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आरोग्याविधान 
अर्थात्‌ 
आरोग्य-रक्षा की रीति 


भूमिका 


आरोग्य का मूल्य 

१--आरोग्य इश्वर की एक उत्तम देन है। नीरोग रहने 
से हम अपना काम तो कर ही लेते हैं, इसके अतिरिक्त औरों 
को भी सहायता दे सकते Š | रोग की अवस्था में बल घट जाता 
3 और उस समय लोग घरवालों को भार जान पड़ते Ë | सम्भव 
| « कि रोग से पीड़ित होने पर राजा को भी अपने राजभवन में 
। चैन न मिले, पर नीरोग, परिश्रमी मनुष्य को अपना जीवन 

, `बड़ा सुखदायक जान पड़ता है | 
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किसी लड़के का बीमार पड़ जाना कैसे शोक की वात है! 
स्कूल जाने, हँसी-खुशी के खेल खेलने के वदले उसे खाट a 
पड़ा रहना पड़ता Š और कदाचित्‌ उस समय उसका शास्र 
ज्वर से फुका जाता हो । जब उसकी बीमारी बहुत बढ़ जाती है र 
तब घर के लोगों को बड़ी चिन्ता हो जाती है | 

जब किसी की मा बीमार पड़ जाती है तव और भी अधिक 
gam होती है.। अच्छी मा, भली चङ्गी रहने पर, दिन भर 
काम-काज में लगी रहती है, पर कडी बीमारी होने से बह AS 
फिर नहीं सकती ओर उसको औरों से अपना सारा काम कराना 
पड़ता है | 

जब किसी का वाप बीमार पड़ जाता है तब कैसी विपत्ति- 
होती है! वहुतों को अपने निर्वाह के लिए नित्य काम करना | 
पड़ता है। वीमारी की अवस्था में परिश्रमी पुरुष भी कुछ नही. 
कमा सकता और कदाचित्‌ उसे डाक्टर की फ़ीस और ओषधि | 
के दाम भी देने पड़ते हैं । ऐसी दशा में उसका ऋणी हो जाना 
वहुत सम्भव है, जिससे उसके कुटुस्व को कदाचित्‌ बहुत दिनों , 
तक कष्ट भोगना पड़े । यदि बाप मर जाता है, तो उसकी स्त्री I | 
विधवा और वच्चे अनाथ हो जाते हैं। यह कैसे शोक की. 
वात है ! | 

अव तुम समक गये होगे कि यह कैसी आवश्यक बात है 
कि सब कोई नीरोग रहने का उपाय करें। हम आरोग्य के 
लाभ तब तक कदापि नहीं जान सकते जब तक आरोग्य जाता 
न रहे। 
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रोग उत्पन्न होने के कारण 
२--कोई-कोई आदमी यह समभते हैं कि बीमारी mea 
से या अचानक होती है और इसमें हमारा कुछ वश नहीं चलता । 
परन्तु MEI या अचानक कोई वस्तु नहीं | जव हम बीमार 


पड़ते हैं तव उसका कुछ न कुछ कारण होता ही Š | 


आरोग्य की विद्या के लाभ 


| 
y 
| 


( SANITARY KNOWLEDGE ) 


३--“सनीटेरी” शब्द लाटिन भाषा के एक शब्द से निकला 
है जिसका अर्थ नीरोग है और “नालेज” अँगरेजी शब्द है जिसका 
अर्थ विद्या है। “सैनीटेरी नालेज? वह विद्या है जो हमको 
नीरोग रहने के नियमों की शिक्षा देती है। रोगों को कम करने 
की युक्तियाँ हम दूसरे देशों से भी सीख सकते हैं 

इस देश में सबसे अधिक प्रचलित बीमारी ज्वर की है । यह 
या तो जाड़ा देकर आता है या गर्मी से चढ़ता है । किसी न किसी 
समय प्रत्येक पुरुष को ज्वर आ ही जाता है। किसी समय में 
इँगलिस्तान के कई भागों में आदमी ज्वर से वैसे ही दुखी रहते थे 
जैसे कि वे अब हिन्दुस्तान में रहते हें । परन्तु अब वहाँ ऐसा 
बहुत कम होता.है। सो बरस के लगभग हुए, इँगलिस्तान में 
इतने कोढ़ी ,थे कि बड़े-बड़े नगरों में उनके लिए अस्पताल बनाये 
गये थे, पर अब वहाँ एक भी ऐसा रोगी नहीं है । शीतला भी केसा 
घिनौना ओर घातक रोग है ! अगले समय में शीतला से गाँव के 
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गाँव उजड़ जाते थे ओर इसके कारण, अनुमान Š चौथाई मनुष्य 
कुरूप और अन्धे हो जाते थे। अस्सी बरस के लगभग हुए कि 
एक अँगरेजी डाक्टर ने निश्चय किया कि गाय के थनों पर एक 
तरह का छाला निकलता है, जिसकी राद लगाने से शीतला रुक 
१ जाती है या उसका वल बहुत घट जाता है। पहले की अपेक्षा 
अब इंगलिस्तान में इस रोग से बहुत कम आदमी मरते हैं और 
यदि सभी लोग सावधान रहें तो एक भी रोगी न मरे | 
यदि इस देश में भी इंगलिस्तान की तरह उपाय किये जायँ 
तो यहाँ के निवासियों के आरोग्य में बैसी ही उन्नति हों सकती 
है। सब कोई रोगी तो होते हैं परन्तु वहुतेरे अपनी निर्वलता और 
वीमारी का कारण नहीं जानते । इस छोटी सी पुस्तक से तुम 
सीखोगे कि आदमी नीरोग और बलवान्‌ केसे रह सकता है | 
इसे सावधानी से पढ़ो और इसको शिक्षा के अनुसार चलने का 
यत्न करो | 
आरोग्य ओर जीवन के लिए हमको जिन-जिन वातों 
की आवश्यता है उनमें से प्रत्येक का वणेन अलग-अलग किया 
जायगा । 
(१) साफ़ हवा 
हवा ओर उसमें मिले हुए पदार्थो का वर्णन 
४--बिना खाये-पिये लोग कई दिन तक जी सकते हैं, परन्तु 
विना हवा के वे थोड़े ही समयमें मर जाते हैं । जन्मते ही हमारा 
पहला काम साँस लेना है जिससे हवा भीतर जाती है, और 
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अन्तिम काम साँस का बन्द हो जाना है जिससे हवा बाहर 
निकल जाती है । इस प्रकार जन्म से मरण तक सोते-जागते हम 
निरन्तर साँस लिया करते हैं, इसलिए हवा ऐसी वस्तु है जो 
हमारे जीवन के लिए अत्यन्त आवश्यक है । 

हम हवा को देख नहीं सकते ओर जव तक वह नहीं चलती 
तव तक हमको जान भी नहीं पड़ती | चलती हवा को वायु कहते 
Ë | इस दशा में वह हमें जान पड़ती है और तव यह भी दिखाई 
देता है कि वह क्या काम करती है | कभी-कभी हवा इतने वेग से 
चलती है कि बड़े-बड़े पेड़ों को जड़ से उखाड़ कर फेंक देती है । 

जैसे समुद्र की तली पानी से ढकी हुई हे वेसे ही सारी 
प्रथिवी वायुमण्डल से घिरी हुई है, जिसके नीचे हम कुछ-कुछ 


A ` 


वैसे ही चलते-फिरते हैं जैसे पानी में मछलियाँ । वायुमण्डल का 
विस्तार कम से कम सौ मील है, परन्तु जितना ही हम ऊपर 
चढ़ते जाते हैं उतनी ही हवा हलकी होती जाती है । 

व हम REA का एक प्याला पीते हैं तब प्रायः चार वस्तुएँ 
अर्थात्‌ पानी, क़हवा, दूध और चीनी आपस में मिल-जुलकर 
हमारे पेट में जाती हैं aga दिन हुए, लोग यह समभते थे कि 
हवा केवल एक ही मूलतत्त्व से बनी है | परन्तु विद्वानों ने अब 
यह वात सिद्ध कर दी है कि उसमें मुख्य पदार्थ चार हैं जिनकी 
मिलावट, बुद्धिमानी के साथ, अद्भुत रीति से की गई है | 

५-हमारे चारों ओर तीन तरह के पदार्थ पाये जाते हैं | 
कुछ तो पत्थर और लकड़ी के समान हैं, जिन्हें ठोस कहते 
हैं और कोई-कोई पानी और दूध के समान हैं, जिनको द्रव 
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कहते हैं, और कोई-कोंई हवा को भाँति हैं, जिन्हें वायु (गैसेज) 
कहते हैं | 

जिन गैसों से हवा वनी है उन्हें हम अलग कर सकते और 
तोल सकते हैं । उनमें से एक आक्सीजन कहलाता है | हवा 
का यही भाग जीवन का मुख्य आधार है। विना आक्सीजन के 
दिया नहीं जल सकता । यदि हवा निरे आक्सीजन ही से बनी 
होती तो हमारा जीना कठिन हो जाता । इसलिए आक्सीजन में 


एक दूसरे तरह का गेस, जिसे नाइट्रोजन कहते 2, मिलाया गया ' 


Ë | इसमें और आक्सीजन में वड़ा अन्तर है। इसमें कोई 
जीवधारी जी नहीं सकता और जलता हुआ दिया तुरन्त बुक 
जाता है । ये दोनों गैस ऐसे परिमाण से मिलाये गये हैं कि इनमें 
हम साँस ले सकते हैं और पदार्थ जला सकते Š | तुम्हारे हाथ 
में एक अंगूठा और चार अँगुलियाँ Š । इससे तुम्हें इसके स्मरण 
रखने में सहायता मिलेगी कि हवा में प्रायः एक भाग आक्सीजन 
है और चार भाग नाइट्रोजन । 

प्रायः सारी हवा इन्हीं गैसों से बनी है.। इसमें दो भाग और 
भी हैं जो परिमाण में वहुत कम होने पर भी बड़े उपयोगी हैं । 

६--तुम जानते हो कि कोयला क्या है.। वह काले रङ्ग का 
एक पदार्थ है जो लकड़ी को StH कर जलाने से बनता Š | चावल 
या मांस का भी एक तरह का कोयला बन सकता है । शुद्ध कोयले 
को कार्वन कहते Š | आक्सीजन और कार्वन के संयोग से जो 
वस्त वनती है उसे “कार्वोनिक एसिड गेस” कहते हैं ओर वह्‌ 
हवा में पाई जानेवाली तीसरी वस्तु है। यह्‌ एक तरह का भारी 
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गैस है जो कभी-कभी सूखे कुओं की तली में इकट्ठा हो जाता है 
इसमें जलती बत्ती डालने से बुझ जाती है ओर साँस के साथ 
इसके भीतर जाने से आदमी तुरन्त मर जाता है | परन्तु पेड़ों का 
यही मुख्य भोजन है, जिसके विना वे बढ़ ही नहीं सकते । इस 

गैस को वनस्पतियाँ दिन-रात सोखती रहती हैं | 

साफ़ हवा के २५०० भागों में एक भाग अर्थात्‌ तेरह रुपये 
में लगभग एक पाई के वरावर कार्वोनिक एसिड गेस रहता है । 
इसके इतने कम परिमाण से हमें कुछ भी हानि नहीं पहुँचतो, 
परन्तु अधिक होने से हम दुर्वल और रोगी हो जाते Ë | 

चौथी वस्तु, जो हवा में पाई जाती है, थोड़ी सी पानी की 
भाफ है.। यदि तुम किसी थाली में पानी भर कर रख दो तो वह 
धीरे-धीरे उड़ जाता है। सूर्य की गरमी पानी को भाफ बनाकर 
सदा ऊपर खी चा करती Š जिससे वादल वनते हैं, ओस गिरती 
हे और पानी बरसता है। यदि हवा में पानी की भाफ न होती 
तो हमारा शरीर झुलस जाता और सव पेड़ सूख जाते । 

हवा में जो चार वस्तुएँ पाई जाती हैं वे ये हें-आक्सीजन, 
नाइट्रोजन, कार्रोनिक एसिड गेस और पानी की भाफ। जव ये 
ठीक रीति से मिली होती हैं तव हवा साफ़ रहती Š, और उससे 
हम नीरोग और पुष्ट रहते हैं 


हवा के विगड़ने के कारण 


७ जीवन के लिए हमें केवल हवा ही की आवश्यकता नहीं 
है, किन्तु ऐसी हवा की भी, जो साफ़ हो। संसार में aga तरह 
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के विप होते हैं, परन्तु जिस विष से बहुत आदमी मरते हैं वह्‌ 
कदाचित्‌ विगड़ी हुई हवा है। aga बरस हुए कि कलकत्ते 
में एक दिन , रात के समय, १४६ आदमी एक ag कोठरी में 
जिसे “ब्लैकहोल” कहते हैं--जिसमें केवल दो ही खिड़कियाँ थीं, 
बन्द कर दिये गये । दूसरे दिन सवेरे जब fears खोले गये तब 
केवल २३ आदमी लड़खड़ाते हुए वाहर आये और शेष सब मरे 
पाये गये । उनके मरने का क्या कारण हुआ ? बिगड़ी हुई हवा | 
यद्यपि इन बेचारे आदमियों की भाँति एक रात में aga कम 
आदमी मरते हैं तो भी साफ़ हवा न मिलने से वहुतेरे जीवन 
भर के लिए दुर्बल और रोगो हो जाते Ë | 
जिन कारणों से हवा विगड़ जाती है उनमें से कुछ का वर्णन 
यहाँ किया जाता है-- 
(१) साँस लेना 
हम सदा साँस लिया करते हैं, परन्तु जैसी हवा साँस के साथ 
भीतर जाती है वैसी बाहर नहीं निकलती; इन दोनों में अन्तर Š | 
जिनको सफ़ाई पसन्द है वे हाथ-मुँह धोने के सिवा नित्य नहाते भी 
हैं, परन्तु इससे केवल बाहर की शुद्धि होती है । साँस लेने में जो 


हवा भीतर जाती है उससे सदा शरीर के भीतर की शुद्धि होती रहती 


Š | यह कैसे होता है, इसका थोड़ा सा वर्णन किया जाता Š | 
साँस लेने में हवा हमारे फेफड़े (फुफ्फुस) में जाती है जो स्पंज की 
भाँति होता है। हवा की नली में लाखों छोटी-छोटी नलियाँ 
जुड़ी हुई हैं जिनमें हवा भरी रहती Š । उन्हीं से मिली हुई 
रक्त की अगणित नाड़ियां हैं | इनके वीच में ऐसी महीन भिल्ली 
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रहती है ,कि हवा और रक्त का स्पर्श होता रहता Ë | शरीर के 
सब भागों का मैल, जो रक्त में मिल जाता है, इसी महीन किल्ली 
के द्वारा रक्त से निकल जाता है ओर झुद्ध आक्सीजन उसमें जा 
मिलता है । इस रीति से बिगड़ा हुआ काला रक्त साफ।आर लाल 
हो जाता ë | 

८--साँस के साथ जो हवा वाहर निकलती है उसके साथ 
नीचे लिखी हुई तीन चीजें ओर भी निकला करती हैं । 

१-_कार्वोनिक एसिड गैस--साफ़ हवा में इसका बहुत 
थोड़ा अंश रहता है, परन्तु यदि हवा साँस के साथ वाहर निकलती 
है उसमें इसकी मात्रा लगभग सौयुनी रहती है । हम इसे देख नहीं 
सकते, परन्तु यह्‌ साँस के साथ वैसे ही वाहर निकलता है. जैसे 
आग से धुआँ। किसी वन्द जगह में आग जलती रहे तो वहाँ 
थोड़ी ही देर में धुआँ भर जायगा । इसी प्रकार यदि हम किसी 
वन्द कमरे में सोएँ तो हमारे आस-पास की हवा में कार्वोनिक 
एसिड गेस भर जायगा और यदि साफ़ हवा भीतर न जायगी तो 
हम तुरन्त मर जायँगे । परन्तु द्वार के ऊपर-नीचे के छेदों से कुछ 
बिगड़ी हवा वाहर निकल जाती है और कुछ साफ़ हवा भीतर 
चली आती है, इससे हानि नहीं होने पाती । 

२--पानी की भाफ- यदि तुम स्लेट पर फूँक मारो तो 
उसमें सील या घुँघलापन आ जायगा । इससे यह वात प्रकट 
होती है कि तुम्हारी साँस में पानी की भाफ का अंश रहता है | 

3 बिगड़ी हुईं व्यथ वस्तुएँ--पान्ती का जो अंश साँस 
में रहता है वह साफ़ नहीं होता । उसमें कितने ही सड़े हुए 
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ç मिले `. Ë i ` A ~ ~ ` ` 
पदार्थ मिले रहते Ë जिनके शरीर पर लगने से रोग उत्पन्न होता 
Ë l इस पानी से भी उतनी ही हानि होती ë जितनी कार्वोनिक 
एसिड गेस से होती है । 

गाय, बैल, वकरी, कुत्ता और दूसरे जीव-जन्तु भी हमारे ही 


समान साँस लेते हैं और उनसे भी उसी तरह हवा विगड़ जाती है । / 


(२) पदार्था' का जलना 
९--तुमको बताया जा चुका Š कि बिना आक्सीजन के आग 
नहीं जलती । किसी वर्तन में एक दिया रक्खो और फिर उस 
वर्तन को वन्द कर दो, तो दिया तुरन्त बुक जायगा, क्योकि 
जितना आक्सीजन उस वर्तन की हवा में था, ae सत्र कार्वोनिक 
एसिड गैस के बनने में लग गया । आग और दिये से इसी भाँति 
हवा बिगड़ा करती है | 
(३) पदार्था' का सड़ना 
जब कोई VA सूख जाता है तव वह जल्द सड़ने लगता Š | 
उसमें से बहुत से हानिकारक गेस निकलते हैं और उनके परमाणु 
उड़कर हवा में जा मिलते हैं। हमारी नाक की तरह यदि हमारी 
आँखें भी तीक्ष्ण होतीं तो हमें जन्तु की सड़ी हुई लोथ से बहुतेरे 
छोटे-छोटे परमाणु निकलते और हवा में फेलते देख पड़ते | जब ये 
परमाणु साँस लेने में भीतर जाते हैं तव इनका अनुभव स्पशे से 
नाक को होता है | 
केले के छिलकों ओर दूसरी तरह के कूडे से, जो घरों के पास 
फेंक दिया जाता है, हवा विगड़ जाती है । mars, चमार और 
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रँगरेजो के काम से भी.हवा विगड़ जाती है। लोथों के जलाने 
और गाड्ने की जगह घरों के पास न होनी चाहिए | 

जमीन से भी भाफ निकला करती है । थोड़ी वहुत हवा मिट्टी 
में भी समा जाती है और यही फिर निकलकर ऊपर की हवा में 
मिल जाती है | 

जमीन में सील होने के कारण पदार्थ अधिक सड़ते हैं। 
बहुधा ऐसा अनुमान किया जाता है कि वनस्पति का सड़ना 
अर्थात्‌ घास, पत्ते, पौधे आदि का gaa ज्वर का मुख्य 
कारण È | 

साँस लेना, sgar ओर Asal, यही तीन हवा के विगाड़ के 
मुख्य कारण हैं | 


हवा की सफ़ाई के उपाय 
१०--यदि हवा साफ़ न होती रहती तो यह जगत्‌ थोड़े ही 
काल में रहने के योग्य ही न रह जाता । इसके मुख्य उपाय नीचे 
लिखे जाते हैं 
(१) Hat का आपस में मिलना 
पानी में थोड़ा सा दूध डालो तो यह उसमें मिल जायगा | 
आग से जो घुआँ निकलता है. वह तुरन्त हवा में फेल जाता है, यहाँ 
तक कि फिर वह दिखाई नहीं देता । यही दशा बिगड़ी हुई हवा 
की है जो हमारी साँस के साथ बाहर निकलती है। वह आस- 
पास की साफ़ हवा में मिल जाती है और मिलने पर जितनी 
हलकी हो जाती है उतनी ही कम हानिकारक हो जाती है । 
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(2) आँधी 
सडे हुए पदार्थों से जो gia उठती है उसको वायु जड़ा ले 
जाती है और हवा को साफ़ और ताज़ा कर देती है। 
(३) पोधे 
पशुओं के साँस लेने से आक्सीजन तो भीतर जाता है ओर 
कार्वोनिक एसिड गैस बाहर निकलता है | दिन में पौधे कार्वोनिक 
एसिड गैस के कार्वन को सोख लेते हैं और आक्सीजन को बाहर 
निकाल देते हैं | इससे हवा की सफ़ाई में बहुत सहायता मिलती 
Š | रात में पौधे आक्सीजन खी चते हैं और कार्वोनिक एसिड गैस 
को बाहर निकालते हैं । फिर भी, पौधे रात को जितना आकसीजन 
खी चते हैं उससे कहीं अधिक दिन को बाहर निकालते हैं | 
तिस पर भी उस कमरे में, जहाँ पोथें हों, रात को सोना 
अच्छा नहीं । 

Tal के आपस में मिलने से, आँधी और पौधों से हवा साफ़ 
होती है। पानी बरसने से भी इस कार्य में सहायता मिलती है | 
ताजी हवा मिलने के उपाय 

११--हम बता चुके हैं कि ताजी हवा से बहुत लाभ है। 
शरीर और AS हुए पदार्थों से जो मैलापन निकलता है वह इससे 
दूर हो जाता है । नीरोग और पुष्ट रहने में हमें इससे बहुत 
सहायता मिलती है | 

सदा इस बात का उद्योग करो कि ताजी हवा बहुतायत से 


~ 


मिले | दिन में हम बहुधा वाहर- जाते हैं और रात में कमरों में 
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सोते हैं । रात में ताजी हवा मिलने की वड़ी आवश्यकता है; 
इसका उपाय घरों के वणुन में लिखा जायगा । 

=š और सडे हुए पदार्थो को डालकर घर के आसपास की 
हवा बिगाड़ना ठीक नहीं । यद्यपि हम उनसे तुरन्त ही नहीं मर 
जाते, तो भी उनसे हानि तो होती ही है। तीक्ष्ण विष की पूरी 
मात्रा से तुम तुरन्त मर जाओगे, परन्तु थोड़ा सा भी विप खा 
लेना मूर्खता की वात Š | 

भले-चङ्गों की अपेक्षा रोगियोंसे हवा aga जल्द विगड़ जाती 
है । इसलिए रोगियों को वहुतायतसे साफ़ हवाकी आवश्यकता है | 

बाहर बहुत सो साफ़ हवा मिलने पर भी हमारे शारीर के 
भीतर यथेष्ट स्वच्छ वायु जाने की आवश्यकता Š | ETA या 
कपड़े का टुकड़ा, ढीला रहने पर, बहुत सा पानी सोख लेता Š | 
wat को जितना ही अधिक दवाओगे उतना ही कम पानी उसमें 
समाएगा। ठीक यही दशा हमारे फेफड़े की है | जितना कम 
दाव उस पर पड़ेगा उतना ही उसमें हवा का अधिक प्रवेशा 
होगा, और उतना ही अधिक रक्त का संशोधन होगा । लिखते 
या काम करते समय भुकना उचित नहीं । इससे फेफड़ा दत्र 
जाता है और हवा का भीतर जाना रुक जाता है | शारीर सीधा 
रखने से आरोग्य बढ़ता Š | 

२ साफ पानी 
पानी की आवश्यकता 


१२ प्रत्येक 'जीव-जन्तु और वनस्पति के लिए पानी की वड़ी 
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आवश्यकता है | पानी के विना जीव-जन्तु मर जाते Ë, और 
वनस्पतियाँ सूख जाती Š | 

हमारे शरीर में पानी का अधिक भाग है । यदि कोई आदमी 
तोल में ७५ सेर हो तो उसमें ५६ सेर पानी होगा । इसके अच्छे 

अच्छे प्रमाण हैं | जब हम खाते हें तव खाना हमारे पेट में पच 

कर मांड़ वन जाता Ë | उसका उपयोगी अंश, जो दूध के समान 
होता है, रक्त वन जाता है ओर व्यर्थ भाग बाहर निकल जाता 
है। रक्त छोटी-छोटा नलियों के द्वारा शारीर के प्रत्येक भाग में 
पहुँचता है जिससे उसका पोषण होता Ë | यदि पानी का अंश 
पराप्त न होता तो रक्त इतना गाढा हो जाता कि वह छोटी-छोटी 
नलियों में होकर,--जिनमें से बहुतेरी बाल से भी महीन हैं--न 
बहू सकता । हम जो पानी पीते Š वह हमारे रक्त में मिलकर 
शरीर के प्रत्येक अङ्ग में पहुँच जाता है। यदि पानी अच्छा न 
faa तो हमारे आरोग्य को अवश्य हानि पहुँचेगी । 

लोग अच्छे पानी के लाभ बहुत कम जानते हें | जब कोई 
आदमी विदेश जाकर बीमार पड़ जाता है, तब वह अपनी बीमारी 
का कारण वहाँ के पानी ही का विकार बतलाता है । परन्तु 
अपनी जन्म-भूमि में रह कर भी बहुत से लोग दूषित पानी के 
कारण बीमार पड़ जाते हैं। इस तरह दूषित पानी से बहुत से 
रोग उत्पन्न होते हैं। इसलिए साफ़ पानी की भी उतनी ही 
आवश्यकता है जितनी कि साफ़ हवा की है | 

ane के लिए तो पानी बड़ा ही उपयोगी Š | हम इससे 
अपनी देह धोते हैं | बरसाती पानो से पौधे धुल जाते हैं और उनमें 
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रस आ जाता 2! पानी के बहने से प्रथिवी का मेलापन दूर 
हो जाता है | 


पानी मिलने के मुख्य कारण 


(१) वरसात 

१३--पानी मिलने का आदि कारण वरसात है | सव नदियाँ 
समुद्र में जाकर गिरती हैं, तिसपर भी वह नहीं भरता । इसका 
क्या कारण है? “यह कि जहाँ से नदियों का पानी आता है 
वहीं वह फिर लौट जाता है ।” 

सूर्य की गरमी से पानी भाफ वनकर ऊपर उठता है जिससे 
ओस, मेह, या वर्फ़ वनता है | जब पानी वरसता है तव उसमें से 
कुछ तो जमीन पर वह कर नदियों और तालावों में चला जाता 
है ओर बहुत सा जमीन में समा जाता है। इस पानी से जमीन 
में सील वनी रहती है और वही कुआं और सोतों से बाहर 
निकलता है । हिमालय की चोटियां आदि पर, जहाँ ठण्ड बहुत 
पड़ती है, पानी am होकर गिरता है, ओर an गर्मी की ऋतु में 
पिघल जाता है | 

बरसात में नदियाँ उमड़ती हैं और तालाबों और कुओं में 
पानी चढ़ आता है। गर्मी के दिनों में नदियों और तालाबों का 
पानी घट जाता है और कभी-कभी सूख भी जाता है । 

इस तरह पानी का हेर-फेर हुआ करता है | पानी नदियों से 
समुद्र में जाता है और फिर भाफ वन कर ऊपर उठता है । तत्र 


वह्‌ मेह होकर बरसता है ओर फिर ससुद्र में चला जाता है | 
2 
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वरसने के समय पानी वहुत साफ़ रहता है। कभी-कभी 
छतों का पानी भर लिया जाता है, परन्तु उसमें मिट्टी, चिड़ियों 
की वीट और मेली चीज़ें मिली रहती हैं जिनसे पानी aga कुछ 
बिगड़ जाता Š । छत जव चौरस होती है तव पानी अधिक विग- ; 
garèl जिस समय पानी जमीन पर वहता है उस समय उसमें ` 
मिट्टी और सड़नेवाली चीज़ें मिल जाती Š | 

(२) नदियां 

१४--नदियों का पानी प्रायः अच्छा होता है। वरसात में 
मिट्टी के बह आने से पानी मटमेला हो जाता है, पर कुछ देर 
थिराने से वह निमेल हो जाता Š । थोड़ी सी फिटकरी या faa 
डाल देने से वह साफ़ हो सकता है। दलदल या जङ्गल का 
पानी चाहे देखने में साफ़ भी जान पड़े, तो भी उसमें प्रायः वन- 
स्पतियों के सडे हुए अंश मिले रहते हैं ; जिनसे ज्वर का उत्पन्न 
होना सम्भव है | यदि और पानी न मिल सके तो उसी को ओंदा 
कर पीना चाहिए। इससे सड़ी हुई वनस्पतियों का विष दूर हो 
जाता है। 

कपड़े धोने या पशुओं के नहलाने से नदियों का पाली बिगड़ 
जाता है। जहाँ से पीने के लिए पाती भरा जाता हो वहाँ यह 
काम न होना चाहिए किन्तु नदियों के बहाव की ओर, कुछ और 
आरो ASA, होना चाहिए | 

मनुष्य प्रायः नदियों के किनारे या उनके पाट में पाखाने 
जाते हैं, और पानी बरसने पर वही. मैला. ag कर नदी में चला 
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जाता है । ऐसे आदमियों की लोथें भी, जो हैज़ा या शीतला से 
मरते हैं, प्रायः नदियों में डाल दी जाती हैं और जो लोथें उनके 
किनारे पर जलाई जाती हैं उनकी राख भी नदियों में फेंकी जाती 
है । नदियों से वहुधा मैला डालने की जगह का काम लिया 
जाता है | 

इन कामों से वड़ी-वड़ी नदियों का भी पानी विगड़ जाता है | 
बहुधा देखा गया है कि जव नदी छोटी रहती है और बहाव कुछ 
भी नहीं होता तव और भी अधिक मैलापन azar Š | वहता 
पानी तो धीरे-धीरे हवा से साफ़ हो जाता 2 | 

लोगों को इस वात के लिए उभारने का Aga कुछ प्रयत्न 
करना चाहिए कि वे आसपास की नदियों का पानी साफ़ <l 

(३) तालाव 

१५--तालावों का पानी वँधे रहने के कारण जल्द विगड़ 
जाता है, ति पर भी उनके साफ़ रखने में बहुधा बड़ी असाव- 
धानी की जाती है | लोग तालावों में नहाते हैं; कुल्ला-दातौन करते 
और थूकते हैं, कपड़े धोते और रसोई के वरतन माजते हैं; किनारों 
पर पाखाने जाकर शौच-जल ग्रहण करते हैं; चोपाये और सुअर 
उनमें पड़े रहते हैं; और कभी-कभी पौधे भी उनमें भिगांने कें लिए 
डाल दिये जाते हैं । इतने पर भी उन्हीं।तालावों का पानी पीने 
और भोजन बनाने के काम में लाया जाता है । 

ऐसे तालाबों का पानी, जो गरमी में सूख जाते हैं या बहुत 
घट जाते हैँ, आरोग्य में बाधा डालता है। हो सके तो घरों के 
आस-पास के छोटे-छोटे तालावो को, जा वेमरम्मत पड़े रहते हों, 
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पाट देना चाहिए | कैसी अच्छी बात हो कि गाँववालों को उत्साह 
दिलाया जाय कि सव मिलकर पीने के पानी के लिए एक वड़ा 
गहरा तालाव खोद लें । तालाबों में मछलियों और हरे पोधों के 
होने से उपकार होता है । परन्तु पत्तियों के गिरने और पौधों के « 
asa से अपकार होता है | तालाबों के किनारे मैला न रहना 
चाहिए, नहीं तो पानी वरसने पर वह वह्‌ कर उनमें चला जायगा 
या जमीन में समा कर फिर तालाव में जा मिलेगा । 

हो सके तो नहाने-धोने और चौपाया को पानी पिलाने 
के लिए दूसरा वड़ा तालाव रहे, किन्तु इस काम के लिए भी साफ़ 
पानी की आवश्यकता है | मैले पानी में घुले हुए कपड़ों से हानि 
पहुँचती है । साफ़ पानी मनुष्य और q3 दोनों के लिए उपकारी 
Ql बुरे पांनी से पशुओं के कीड़े पड़ जाते और दूसरे रोग लग 
जाते हैं | 

तालाब और नदियों के किनारे छोटे-छोटे कुएँ खोदने से अच्छा 
पानी मिल सकता Š | पानी जमीन में छन कर साफ़ हो जाता है। 

(४) कुँ 

१६-प्रायः सबसे अच्छे कुएँ बही होते Ë जिनके पानी के 
सोते बहुत गहराई में होते हें । ऐसे कुएँ जिनमें जमीन के ऊपर 
का पानी बहकर जाता है, निकम्मे होते S | वहुधा जमीन पर 
बहुत दिनों का कूड़ा इकट्ठा रहता है, उस पर से वहूने के कारण 
यानी बिगड़ जाता है । 

हिन्दुस्तानी कुओं में साधारण दोष यह होता है कि उनमें 
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प्रायः ऊपर का पानी वह कर चला जाता है | कभी-कभी कुएँ 
पर जगत नहीं होती ; परन्तु किनारे ऐसे ase होते हैं जिनसे 
गिरा हुआ पानी कुएँ में बह जाता है। इस तरह कीचड़ और 
पशुओं का मल-मूत्र कुएँ में चला जाता Š | 

कुएँ पर जगत का होना आवश्यक है और उसके आसपास 
की जमीन वाहर की ओर ढाळू होनी चाहिए जिससे पानी गिरते 
, ही बाहर वह्‌ जाय । थोड़े से ईटों के रोडे, चूना मिला कर, जगत 
के चारों ओर कूट देने से वड़ा लाभ होता Š | कुं पर नहाना 
धोना ठीक नहीं । उन पर पेड़ों की छाँह भी न होनी चाहिए, 
क्योंकि पत्तियाँ पानी में गिरकर asa लगती हैं । कुएँ का मुं 

बन्द रखने से बहुत बचाव होता हे | 

पानी भरने के वर्तत और रस्सियाँ साफ़ होनी चाहिएँ | 
कुओं में गिरे हुए ठिकड़े और मिट्री आदि निकालने के लिए उन्हें. 
कभी-कभी उगारना भी चाहिए | 

नालियों और सण्डासों के मैले से विशेष हानि पहुँती है । 
जिस पानी में मुहरियों या आदमियों के पेट से निकली हुई सड़ी 
वस्तुएँ मिली रहती हैं उससे कितनी ही बुरी वीमारियाँ हो 
जाती हैं | कुओंके पासके सणडास सावधानीसे साफ़ कराके वन्द 
कर देना चाहिए। कुएँ के पास किसी तरह का मैला रहने से 
हानि होती. है, क्योंकि उसकी दुर्गन्ध पानी में समा जाती है | 


~ˆ पानी साफ़ करने की रीति 


१७--अच्छा पानी साफ़ होता Š | उसमें न तो किसी तरह 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by 53 Foundation USA 


SVS 


> 
ar 
° 
` 


aX 

२० आरोग्यविधान ) ., 
का स्वाद होता है, न गन्ध होती है और न उसमें कोई सड़नेवाली 
वस्तु मिली रहती है । जव पानी में चूना या कोई और धातु मिली 
रहती है तब उसे “भारी पानी” कहते हैं और जब उसमें किसी 
धातु का अंश नहीं होता या बहुत ही कम होता है, तव उसे 
“हलका पानी” कहते हैं | हलका पानी भोजन बनाने और नहाने | 
धोने के लिए aga ही अच्छा होता Š | 

ईँगलिस्तान में बड़े-बड़े नगरों की सड़कों पर साफ़ पानी के 
नल ळगाये गये हैं | हिन्दुस्तान के कई नगरों में भी पानी मिलने 
का अब ऐसा ही प्रवन्ध किया गया है और कुछ दिनों में और 
नगरों में भी ऐसा ही प्रबन्ध हो जायगा । 

हो सके तो साफ़ पानी लाओ और उसे साफ़ रक्‍खो । यदि 
साफ़ पानी न मिल सके तो औटाये और ठंढा किये या छाने 
बिना उसे मत पियो | छानने से पहले पानी औटा लिया जाय तो 
और भी अच्छा होगा | 

पानी छानने का एक सहज उपाय यह है-दो मिट्टी के घड़े 
एक बॉस या लकडी की तिपाई पर ऊपर-नीचे GAT | ऊपर के 
घड़े की पंदी में एक या दे छोटे-छोटे छेद कर दो और आधे घड़े 
में एक पते साफ़ बाळू का और दूसरा साफ़ कोयले का भरो। 
जिस पानी को साफ़ करना है उसे ऊपर के घड़े में धीरे-धीरे भर 
दो | तब बह्‌ वाळू और कोयले के पत्तों में से निथर कर नीचे के 
घड़े में बूँद-बूँद टपकेगा । नीचे के घड़े का मुँह किसी छेददार 
ada से डॉक देना चाहिए कि उसमें कुछ गिर न पड़े । बाळू और 
कोयले को भी साफ़ करना चाहिए | 
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पीने के पदार्थों में पानी सबसे उत्तम है। इससे प्यास बुझ 
जाती और कुछ हानि भी नहीं होती | मादक रसों से झूठी प्यास 
लगती हे । उन्हें जितना ही पीते जाओ उतनी ही अंधिक प्यास 
बढ़ती जाती है | उनके पीने से वहुतेरे मनुष्य नष्ट हो गेये हैं | 
बहुत अच्छी बात तो यह है कि उनको हाथ भी ने लगाया जावे | 


नहाना 


(१) नहाने की आवश्यकता 

१८-शरीर की यह चेष्टा रहती हे कि जहाँ तक जल्द हो सके 
व्यर्थं वस्तुएँ उसमें से निकल जाय | वे दो तरह से निकला करती 
हैं--(१) साँस के द्वारा और (२) खाल से। 

सव नगरों में यथोचित रीति से नालियाँ बनी होती हैं। 
नालियों को साफ़ रखने की सब से अच्छी रीति यह है कि उनमें 
पानी की धार बनी रहे । हमारी खाल में नालियों का जाल बिछा 
है जो इतनी छोटी हैं कि आँखों से दिखाई नहीं पड़तीं। ये एक 
रुपये के नीचे २००० के लगभग TH जा सकती है। इन छोटो“ 
छोटी नालियों में पानी निरन्तर बहता रहता है जिसके साथ 
निकम्मी चीजें बाहर निकला करती हें । जब हम कड़ी मिहूनत 
करते हैं तो यह पानी परिमाण से अधिक निकलंता है और खाल 
के ऊपर उसकी FF इकट्टी हो जाती हैं जिन्हें हम पसीना कहते 
हैं । आदमी के शरीर से दिन भर में इतना पसीना निकलता है किं 
शराब की एक बड़ी बोतल भर जा सकती है | कभी-कभी इससे 
भी अधिक पसीना निकलता है । पसीने में जो पानी बाहर निकः 
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लता है बह साफ नहीं होता । पसीने के साथ प्रतिदिन आधे तोले 
के लगभग विपेली निकम्मी वस्तु निकल जाती है॥ 

खाल को धोने से इन छोटी-छोटी नालियों के मुँह खुले रहते 
Ë । जव मैल से वे वन्द हो जाते हैं, निकम्मी वस्तुएँ ठीक रीति से 
बाहर नहीं निकल सकतीं और बहुधा खुजली और दूसरी बीमारियाँ 
उत्पन्न हो जाया करती Š | साबुन से खाल बहुत साफ़ हो जाती है.। 

शरीर से निकली हुई निकम्मी चीजें कपड़ों ओर तकियों आदि 
में लग जाती हैं । खाल में रगड़ लगने से वे उसके भीतर चली 
जाती हैं और आरोग्य में विन्न डालती हैं। इसलिए कपड़ों और 
बिछोनों को भी शरीर के समान ही साफ़ रखना चाहिए । 

(२) नहाने की रीति 

१९--नीरोग व्यक्तियों को, चाहे पुरुष हों चाहे. स्त्री, जहाँ तक 
वन पड़े, नित्य नहाना चाहिए | नहाने के लिए प्रायः सवसे अच्छा 
समय सवेरे का है, परन्तु उन आदमियां को-जिनकी देह्‌ दिन 
भर काम करने से मैली हो जाती है-साँक के समय नहाना उचित 


है। खाकर थोड़ी ही देर पीछे नहाना अच्छा नहीं है; क्योंकि 
इससे अन्न के पचने में वाधा पड़ती है | 


हाने के लिए साफ़ पानी चाहिए | वैद्य लोगों का यह 
अनुमान है. कि मेले पानी में नहाने से एक तरह का कीड़ा SAA 
agea (गिनी-वमे) शरीर में घुस जाता है | नहाने के पीछे. एक 
अँगोछे से देह को अच्छी तरह पॉछ डालना चाहिए | 
युवा और बलवान्‌ पुरुषों के नहाने के लिए ठण्डा पानी सबसे 
अच्छा है | SUS पानी से नहा कर भली भाँति पोंछ डालने पर 
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भो यदि देह ठण्ढी बनी रहे तो जानना चाहिए कि गुनगुना पानी 
हितकर होगा । जो लोग आँव या ज्वर की बीमारी से अच्छे 
होते ही ठण्ढे पानी से नहा लेते हैं वे बहुधा फिर बीमार पड़ जाते 
Ë | जब तक शारीर में फिर वल न आ जाय, गरम पानी को 
काम में लाना चाहिए। नहाने के समय ठणढी हवा लगने से 
कभो-कभी ज्वर आने लगता है । 

शरीर को धो डालने से रोगी का चित्त प्रसन्न हो जाता Š । 
एक अङ्ग को गुनगुने पानी से धोकर धीरे-धीरे मलकर सुखाओं 
और Z= दो, फिर दूसरे अङ्ग को धोओ, इसी प्रकार सारी देह 
को क्रमशः साफ़ करो । 

(३) अच्छा खाना 
खाने का प्रयोजन 

२०--यदि हमको खाना न मिले तो हमारा शरीर ठुर्वल होता 
जायगा और दुर्बल होते-होते अन्त में हम मर जायँगे | अव 
बताओ, शरीर का मांस कहाँ चला जाता है ? पत्थर की मूर्ति को 
खाना न मिले तो बह्‌ दुबली नहीं होती । इसका कारण यही है. 
कि हम काम करते हैं और मूति काम नहीं करती । प्रत्येक शब्द 
के Aaa AT FAH पग के चलने से शरीर में कुछ न कुछ कमी 
हो जाती है, जो खाना खाने से ही पूरी होती है । 

देखने से जान पड़ेगा कि रेल का एंजिन पांति की पांति गाड़ियाँ 
खींच ले जाता है । एंजिन में इतना अधिक बल कहाँ से आता 
है ? उसके एक बड़ा मुँह है जिसमें समय-समय पर लकड़ियाँ या 
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कोयले भोंके जाते हैं, मानों एंजिन BAST खाता है, यही कारण 
है कि वह काम कर सकता है। विना कोयले के एंजिन बे fer 
डुले खड़ा रहेगा । जिस वल से तुम काम करते हो बह खाने से 
उत्पन्न होता है और जितना वल शरीर से निकळ' जाता है उतना 
ही वल खाने से फिर आ जाता है | 

खाना खाने से केवल वल ही नहीं बढ़ता, किन्तु गरमी भी 
उत्पन्न होती है | यद्यपि उसमें से लपट नहीं निकलतो, तो भी वह 
हमारी छाती में आग के समान जलती रहती है। जो हम अन्न 
न खायें तो हमारे शारीर की गरमी निकल जाती है । इसके विरुद्ध 
अच्छी तरह खाने से शरीर में गरमी आ जाती है। प्रति दिन 
शरीर में इतनी गरमी उत्पन्न होती है कि उसको एकत्र किया जाय 
तो उससे घड़ा भर पानी ओटाया जा सकता Š | 


खाने के पदार्थ 


२१-~स्मरण रखना चाहिए कि तरह-तरह का खाना खाने 
से शरीर पर तरह-तरह का असर होता Š | जहाँ तक हो सके, 
SAA कर भोजन करना चाहिए | 

खाने की आबश्यकता हमें इसलिए पड़ती है कि शरीर की 
कमी पूरी हो जाय, उसमें बल आवे और गरमी बनी रहे । शरीर 
को पुष्ट रखने के लिए बच्चों को जिन वस्तुओं की आवश्यकता है, 
वे सब दूध से प्राप्त हो जाती हैं। जब बच्चे बड़े हो जाते Ë तव 
उनको दूसरा आहार दिया जाता है । 

आदमी का मुख्य भोजन तरह-तरह के अन्न हैं | चावल aaa 
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कम वलदायक भोजन है । गेहूँ, ज्वार, वाजरा और मक्का चावल 
से कहीं बढ़कर होते हे । जो लोग इन्हें खाते हैं वे चाबल 
खानेवालों से अधिक बलवान्‌ और परिश्रमी हो जाते हैं । थोड़ी 
दाल मिला देने से चावल अधिक पुष्टिकारक हो जाता है । मांस- 
मछली खाने से बल कुछ अधिक बढ़ता है। 

जो लोग विशेष कर चावल, घी और मिठाई खाते हैं वे मोटे 
हो जाते हैं पर कड़ी मिहनत के योग्य नहीं रह जाते | उनके बाल 
जवानी में पक जाते हैं और उन्हे रोग घेर लेते हैं । ठणडे देशों में 
गरमी उत्पन्न करनेवाले खाने की आवश्यकता पड़ती Ë | परन्तु 
गरमी के सिवा शरीर को और-और वातों के लिए कुछ चिकनई 
की भी आवश्यकता है | बहुत चिकनई खाने से हानि होती है | 

२२--अच्छी तरह पका हुआ फल उत्तम आहार है । परन्तु _ 
जो फल कच्चा हो या बहुत ही पक गया हो, उससे हानि होती 
है | पका हुआ खाना देर तक GATE तो उसके खाने से हानि 
होती है। किसी तरह का सड़ा-बुसा भोजन कभी न करना 
चाहिए | 

जब हैज़ा या आँव की बीमारी फैली हो तब खाने में बहुत 
सावधानी रखनी चाहिए। जिस वस्तु से अन्य समय में हानि 
नहीं होती वही उस समय में वीमारी और मौत का कारण हो 
सकती है | ऐसे समय कच्चे फल और Hel तरकारियाँ खाने से 
वचना चाहिए | सब तरह के गरिष्ठ भोजनों से भी बचाव करना 


आवश्यक है । उनके अधिक खाने से आमाशय बिगड़ जाता है । 
मसाले आदि को थोड़ा ही खाने से लाभ होता है । 
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पान खाना, जिसका इस देश में इतना प्रचार हैं, 


A 


हानिकारक ë | इससे दाँत विगड़ जाते हैं और कभी-कभी उनसे 


व्यर्थ जाता है | इसको छोड़ना चाहिए । 


नासूर पड़ जाता ह्‌ । इस कुटव म वहुत सा समय अर द्रव्य भा 


किसी-किसी अवस्था में डाक्टर लोग तम्बाकू पीने का उपदेश 
करते हैं, Wea इससे प्राय: आरोग्य को हानि पहुँचती ë | जो 


रुपया इसमें उठाया जाता है, वह वचाकर अच्छे कामों में लगाया 
जा सकता है । तम्बाकू का पीना लड़कों के लिए विशेष हानिकारक 
है | यदि अभ्यास न डालो तो कभी उसकी चाह भी न होगी ।' 
अफ्रीम खाने या भाँग पीने से aga हानि होती है | 
जो खाना अच्छी तरह न पका हो, उसके खाने से रोग 

उत्पन्न होता Š | रसोई के ताँवे या जस्ते Hada के कसाव से 
लोग कभी-कभी बीमार पड़ जाते हैं । इनको साफ़ रखना चाहिए 
और ताँबे के बतेनों पर कभी-कभी क़लई करा लेना चाहिए | 


खाने की रीति 


i २३--यह वात बहुत आवश्यक है कि खाना यथा-नियम अव- 
3 काश देकर खाया जाय | ऐसा न किया जायगा तो जितना खाना 
आमांशय में जाता हे उसको वह न पचा सकेगा; क्योंकि इसको 

भी शरीर के और अङ्गों के समान आराम करने को अवसर मिलना 

चाहिए£ | हमको नियत समय पर इतना अन्तर देकर खाना 


से एक घण्टे में और मांस तीन घण्टे में पचता हे । 


. | :.. hls ee iy 


Bart के पचने में प्रायः तीन घण्टे से पांच घण्टे तक लगते हैं । 
कोई कोई चीज़ें औरों से जल्द पच जाती हें । चावल साधारण रीति 
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चाहिए कि दूसरी वार खाने तक आमाशय को इतना अवकाश 
मिल जाय कि वह उसे पचा सके | 
सवेरे काम पर जाने से पहले थोड़ा सा खा लेने से शरीर में 
वल वना रहता है और ज्वर नहीं आने पाता | हो सके तो दोपहर 
के समय गरम भोजन करना चाहिए ऑर दूसरी वार साँझ के 
सात वजे तक खा लेना चाहिए । रात में देर करके न खाना चाहिए; 
पेट भर खाने के पीछे कुछ देर तक आराम करना उचित है | 
संसार में कदाचित्‌ कम खानेवालों की अपेक्षा वहुत खाने- 
- वाले अधिक मरते हें । प्रायः धनी पुरुष उचित परिमाण से 
अधिक खा लेते हैं । कङ्गालों को वहुधा पेट भर खाना नहीं मिलता 
' और कभी-कभी जब उन्हें पेट भर खाने का अवसर मिलता है 
तव वे इतना अधिक खा जाते हैं कि उन्हें कष्ट भोगना पड़ता है 
हमको अपना आमाशय कदापि भारी न होने देना चाहिए | 
इससे हमारी ही हानि होती 
निगलने के पहले खाने को दांता से भरपूर कुचल लेना चाहिए 
आर फिर खूब चवाना चाहिए! इससे वह्‌ अच्छी तरह पच जाता 
है और बल बढ़ाता है। खानेके समय पानी थोड़ा-थोड़ा करके 
पीना चाहिए । 


` 
(9) ssTqT 
२४--जिन पेड़ों को उजेला नहीं मिलता वे. सफ़ेद और पीले 
पड़ जाते हैं और सदा उजेले में आने की चेष्टा करते रहते Š | यही 
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दशा आदमियों की भी है। जो अँधेरे में रहते हें वे पीले, निवल 
और अनेक रोगों में फँसने के योग्य हो जाते हें। उनका मन भी 
दुखी रहता है | 

सच तो यहद है कि उजेला मन को भाता है और धूप की ओर 
देखना सुहावना लगता है । जो तुम यह चाहते हो कि पिंजरे में 
कोई चिड़िया न बोले तो पिंजरे पर कपड़ा डाल दो । चिड़ियाँ तभी 
बोलती हैं जब उनका चित्त प्रसन्न रहता है। अँधेरे में उनका मन 


मर जाता है। अँधेरे की अपेक्षा उजेले में हमारे चित्त को भी 


अधिक आनन्द होता है। ऐसा जान पडता है कि लोग जब वीमारी 
से ag होने लगते हैं तब उजेले में आने से उनका बल बढ़ता है | 

अँधेरे घर में सदा AAR बनी रहती है। एक अगरेजी 
कहावत है कि “जहाँ उजेला नहीं जा सकता वहाँ डाक्टर अवश्य 
जाता है ।? सूये के प्रकाश से घर को साफ़ रखने में सहायता 
मिलती है। इससे वस्तुओं का मैलापन प्रकट हो जाता है और 
लोगों को उनके साफ़ करने की चिन्ता होती है। sae से साँप 
आर कीड़े-मकोड़े दूर भागते हें । स्त्रियों को ऐसी जगह में, जहाँ 
उन्हें यथेष्ट हवा और उजेला न मिल सके, बन्द रखने की रीति 
कैसी दुष्ट और निठुर है ! इंससे उनकी और उनके बच्चों की 
नीरोग में बाधा पड जाती है । 

उजेला तो अच्छा होता है, परन्तु कड़ी धूप लगने से रोग 
उत्पन्न हो जाना सम्भव है | धूप में दौड़ने से प्रायः लड़कों के सिर 
में दर्द होने लगता है । जिनको खेतों में काम करने का अभ्यास है 
कदाचित्‌ उनको हानि न पहुँचे, पर औरों को चाहिए कि जव दिन 
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के समय धूप में निकलें, तब एक छाता लगाये रहें और सिर को 
अच्छी तरह से बचावें । 


(५) यथोचित वस्र 

२५-जल-वायु के अनुसार कपड़े पहनना चाहिए । 
दक्षिणी हिन्दुस्तान में गरमी और जाडे की ऋतुओं में 
इतना अन्तर नहीं होता जितना उत्तरी हिन्दुस्तान में होता है | 
बंगाल में बहुत से लोग जाडे के दिनों में इस कारण मर जाते हैं | 
कि उनके पास पहनने के लिए जितने गर्म कपड़े चाहिएँ उतने 
नहीं होते ठंडी हवा लगने से उन्हें ज्वर आ जाता है | फ़लालैन | 
का कुर्ता पहिनने से बहुत बचाव होता है । पर उसे किसी छोटे सूती 
कपड़े के ऊपर पहिनना चाहिए | ग़रीवों के कारण लोग अनुकूल 
वस्त्र नहीं मोल ले सकते, परन्त बीमार पड़ने पर उत्तका बहुत कुछ 
उठ जाता है । गहनों की अपेक्षा कपड़ों में रुपया लगाना वहुत ही 
लाभदायक है, पर यह कुछ आवश्यक नहीं है कि वे क़ीमती हों । 
वे केवल साफ़-सुथरे और ऋतु के अनुकूल हों । 

शरीर के अति सुकुमार अङ्ग सिर और आते हैं । अच्छी पग- 
feat या शोले की दोषियों से सिर का बचाव धूप से होता Š | 
विशेष कर रात में पेट के ऊपर कई पते कपडा लपेटने से बीमारी 
पास नहीं आती । जब ऋत बदलती है तब विशेष कर सावधान 
होना चाहिए । उस समय प्राय: ऐसा होता है कि कभी ठंडक पड़ती 
है और कभी गर्मी | ऐसी दशा में सर्दी लगने से बीमार पड़ जाना 
सम्भव है | दुर्वल बच्चों को बहुधा सर्दी हो जाया करती Š । 


SN 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


~ 


bs 


३० आरोग्यविधान 


आवश्यकता से अधिक कपड़े, भारी पगड़ी आदि, पहिनने से 
भी हानि हो सकती है | 

दिन के पहिने हुए कपड़े रात को उतार डालना चाहिए । ऐसा 
करने से शरीर का पसीना जो उनमें लग जाता है, सूख जायगा | 
सव कपड़े साफ़ रक्सो | 

भीगे कपड़े पहिन कर वैठना या सोना बहुत हानिकारक Ë | 
यदि उन्हें बदल न सको तो जव तक वे सूख न जाये टहलते रहो। 


६ कसरत 


कसरत के नियम 
२६--अब कसरत के लाभों का कुछ वर्णन किया जाता है | 
हमारे शारीर के स्थूल भाग, जिनकी सहायता से हम चलते-फिरते 
हैं, Ug कहलाते हैं जत्र ये ठोक रीति से काम में लाये जाते हैं, 
तब बढ़ते और पुष्ट होते हैं और जो इससे काम न लिये जायँ तो 
ये छोटे ओर निव ल रह जाते हैं किसी लोहार के दाहिने हाथ 
का ऊध्व-बाहु संन्यासी के दाथ से मिलान करो जो ऊपर उठा 

रहने के कारण पतला पडकर सूख जाता Š | 
जव हम आराम करते Ë तव एक मिनट में सोलह बार साँस 
लेते हें | जब दौड़ते हें तब हम जल्द-जल्द साँस लेने लगते हैं; इससे 
अधिक हवां भीतर जाती है । इस रीति से रक्त अधिक शुद्ध होता 
ë । हृदय भी जल्दी-जल्दी Fema लगता है और . शरीर के सब 
agi में रक्त का अधिक प्रवाह हाने लगता Ë ओर वे बलिष्ट हाते 
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| कसरत से A तरह पर भी लाभ होता है | जब हम भपट- 
कर चलते हैं या कड़ी मिहनत करते हैं तब पसीना निकलता Š | 
यह वह पानी है जा खाल में होकर वाहर निकल आता दै | 
इसके साथ हमारे शरीर के भीतर की निकम्मी वस्तुएँ निकल जाती 
हैं जिससे. आरेग्यता बढ़ती हे | कसरत करने पर हम अधिक 
खाना खा सकते हैं और उसे अच्छी तरह पचा सकते Š | 
उचित रीति से कसरत करने से हमारे शरीर का प्रत्येक अङ्ग 
पुष्ट हाता Š | कसरत न करने से लोग ग्रालसी हो जाते हैं और 
थोड़े से परिश्रम का काम भी उन्हें भार जान पड़ता है | वे आप 
ता ढुशा में रहते ही हैं और दूसरों के काम के भी नहीं रह जाते | 
कसरत न करना 


२७--सभी लड़के खेल-कूद पसन्द करते हैं और यह उनके 
लिए उपयोगी है | sted, गेंद Had आर दूसरे खेलों से उनके 
'हाथ-पाँव बलिष्ठ होते हैं। चिल्लाने और gaa से भी उनकी 
Daal बढ़तो है | 

कोई कोई लड़के खेल में लगे रहने के कारण अपना पाठ. नहीं 
सीखते, और कोई काई वहुत कम कसरत करते हैं | बहुत सी देशी 
'पाठशालागओं में लड़कों को aga देर तक बैठना पड़ता है और 
उनकी स्थिति में जितनी अ्रदल-बदल चाहिए उतनी नहीं होने पाती | 
लड़कों को स्कूल में कभी खड़े रहना और कभी बैठ जाना चाहिए । 

युवा पुरुषों का, जा यूनिवर्सिटी की परीक्षाओं के लिए पढ़ने 
'में लगे रहते हैं, कसरत करने का अवकाश ही नहीं मिलता | 

a : 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


a Ss MSD TNS) NS re CO ee z x= — Wawas: ७ ak SH "a... s 


स 
३२ भ्राराग्यविधान । 


इससे उनके बीमार पड़ जाने की सम्भावना होती हे । उनमें से 
कितने ता यह सोचते हैं कि सारा समय पढ़ने ही में लगाना 
चाहिए | यह उनकी भूल Š | कभी कभी बढ़ई अपना समय 
y हथियार पैने करने में व्यतीत करता Š | 

मन दिमाग ( भेजे ) के द्वारा काम करता Š | कसरत क्रने 
से दिमाग में अधिक रक्त पहुँचता है जिससे वह बलवान हो 
जाता है । कभी कभी ऐसा देखा गया है कि जिंन लड़कों ने पढ़ने 
के मारे कसरत की ओर ध्यान नहीं दिया वे ऐसे बीमार पड़े कि 
परीक्षा भी न दे सके | कितने ते इसी कारण से जन्म भर ठुवेल 
ओर बीमार बने रहते हैं । 


सायंकाल के समय अच्छी तरह गेंद-वल्ले का खेलना वहुत 
ही अच्छा है। रस्सो फांदने का खेल लड़कियों के लिए बड़ा ही 
डपयोगी है | x 

लड़कों के समान लेखकों का भी, जा दिन भर लिखा करते 
š, कसरत की आवश्यकता है | 


| ख़ाली पेट या पेट-भर खाने के पीछे तुरन्त ही कसरत करना 
हानिकारक है | 


[oS 
(७) नाद्‌ 
नोंद की आवशयकता 
२८--बिना सोये हम जी नहीं सकते । पुराने समय में 
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लोगों को मार डालने की एक अत्यन्त निठुर चाल यह थी कि 
उन्हें साने नहीं देते थे । 
जब हम दिन भर काम करते हैं तब रात का थक जाते हैं । 
उस समय शरीर और मन दोनों आराम चाहते हैं । हम जा कुछ 
काम करते हैं उससे शरीर में कुछ न कुछ कमी हो जाती है । 
यह कमी सोने से विशेष कर पूरी हो जाती हे। जव लोग दिन 
भर किसी कुएं से पानी भरते Z तव उसका पानी घट जाता है, 
रन्तु रात में ओर इकट्ठा हो जाता है । रात भर आराम कर जव 
हम दूसरे दिन सबेरे उठते हैं तब निपट नये जान पड़ते हैं | बल- 
चान्‌ ओर नीरोग रद्दने के लिए हमे पूरी नींद साना चाहिए | 
सोने के नियम 
कभी कभी दरिद्र आदमी बहुत कम सोते और धनवान्‌ बहुत देर 
सक साया करते हें | यह ठीक नहीं हे । जवानों की अपेक्षा वालकं 
को अधिक सोना चाहिए । वारह वरस तक के लड़के या लड़की 
को नो घण्टे HIT जवान आदमी को सात घण्टे के लगभग सोना 
चाहिए | बच्चों का दिन में बहुत साना आवश्यक है; किसी किसी 
आदमी को अधिक सोने की आवश्यकता है और किसी का कभ | 
सोने के लिए रात का समय सब से अच्छा है। दस अजे 
तक सो जाना और तड़के soar चाहिए | ठीक समय पर सा 
जाने ओर ठीक समय पर उठने से आदमी नीरोग, धनवान्‌ और 


बुद्धिमान्‌ होता हे | 
दिन भर काम करना नींद-भर सेने का अति उत्तम उपाय है | 
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२४-पेट भर खाने के वाद भट न सा जाना चाहिए | इससे 
Seat तरह नोंद नहीं पड़ती और बुरे बुरे स्वप्न दिखाई देते हैं। 
आमाशय को कठिन परिश्रम पड़ता है और दिमाग शान्त नहीं 
रहता । स्वप्न व्यथे कल्पनाये हैं जो मन में उत्पन्न हुआ करती हैं 
Nz जिनका कुछ अर्थ नहीं होता । डन पर कुछ ध्यान न देना 
चाहिए | हाँ, उनसे इतना ते भ्रवश्य जान पड़ता है कि दिमाग 
को जितना आराम चाहिए, उतना नहीं मिलता । 

ज़मीन पर सोने से खाट पर सोना अच्छा है । हो सके तो 
ज़मीन पर न न AAT | जब ज़मीन सूखी हो और गाँव में ज्वर न 
फैला. हो तब विशेष हानि नहीं । जा ज़मीन में सील हो तो देह में 
ददे होने लगता है या और कोई बीमारी पैदा हा जाती है। जिस 
इवा के कारण अवर आने लगता है वह नीचे रहती है और खाट 
की थोड़ी सी ऊँचाई भी उसे दूर रखने का बहुत है रात के समय 
में साँप खाने की खाज में निकलते हैं ओर सम्भव है कि ज़मीन 
पर सोनेवालों को काट लें । जो खाट न मिले और ज़मीन में सील 
हा ता कुछ सूखी पत्तियाँ या घॉस-पात ही बिछा लेना चाहिए । 

हम पहले कह चुके हैँ कि तकियां और fgit को साफ 
रखना चाहिए नहीं ता शरीर से निकला हुआ मल उसमें लग 
जाता है, जिससे हानि होती है | 

३०--रात के समय बहुत सी साफ़ हवा की आवश्यकता 
रहती है । तड़ कमरों में सोने से हानि हाती है | इसका वृत्तान्त 


» घरों के वेन में विस्तार से लिखा जायगा | 


बहुतेरे आदमियों का स्वभाव पड़ जाता है कि वे सिर को 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


<a 


आरोग्यविधान | RY 


कपडे से लपेट कर सोते हैं | इससे ATH हवा भीतर नहीं जाने 
पाती | ] l 

गरमी के दिनों में कहीं कहीं लोग खुले मैदान में सोते हैं 
र उनको हानि नहीं पहुँचती। परन्तु जब ओल गिरती है 
तत्र उससे बड़ी हानि होती है ओर ज्वर आने.लगता है। ऐसी 
दशा में ग्रास से बचने के लिए सिर के ऊपर कुछ आड़ रहना 
आवश्यक Š | 

जहाँ हवा के भोके देह में लगें वहाँ न साना चाहिए। इससे 
शरीर की गरमी निकल जाती है और बीमारी दवा लेती हे 1 जिन 
दिनों में ज्वर या हैज़ा Fart हो उस समय देह Ar, विशेष कर 
रात के समय, गरम रखना चाहिए | 


` (=) अच्छे घर 


३१-_आरोग्यता विशेषकर रहने के घरे और उनके आस 


पास की वस्तुओं के अधीन है | निर्धन लोगों को जैसे घर मिलें 
aa ही लेने पड़ते हैँ | उनमें से बहुतेरे घरा में कुछ न कुछ ऐसे 
उपाय काम में लाये जा सकते हैं जिनसे श्राराग्यता बनी रहे । 


घर बनाने की जगह 


नीची ज़मीन में, जहाँ पानी भर जाने का डर रहता है, घर 
न बनांना चाहिए। जहाँ तक बन पड़े ऊँची से ऊंची जगह पसन्द 
HU | दलदल के पास की ज़मीन छोड़ देनी चाहिए । वहाँ ज्वर 
का सदा भय रहता हे | तालाबों और नदियों के पास भी घर न 
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बनाये जावें | सूखी जगह में भी, सारे घर की कुर्सी ज़मीन से दो 
तीन फुट ऊँची होनी चाहिए | इससे उसमें वरसाती पानी नहीं 
भरने पाता और न उसंमें सील होने पाती है, जोकि बीमारी की 
1 जड़ है | निर्धन लोग भी इसी प्रकार अपने घर की कुर्सी ऊँची 
| कर सकते हैं | छत इतनी ढलबाँ होनी चाहिए कि बरसाती पानी 
सहज में बह जाय | ४ 
घर को ऐसा बनाना चाहिए कि उसमें हवा बिना रुकावट 
के ग्रा जा सके | सकरी टेढ़ी गलियां से आरोग्यता को हानि 
पहुँचती है घर पास पास न बनाना चाहिए। 
कभी कभी लोगों को बुरी जगहों में बने हुए घर सस्ते मिलने 
के कारण ले लेने का लालच होता है। परन्तु अन्त में ऐसे घर बड़े 
महँगे पड़ते हैं, क्योंकि बीमारी में जे उठता. है बह किराये की 
बचत से कहीं बढ़ जाता है। सील से जो बुराइयाँ होती हैं वे 
आगे लिखी जाती हैँ । 


घर की सील 


N 4 ३२--एक स्त्री अपनी बदिन से, जो उसके यहाँ से दूर के 

| प्रान्त में रहती थी, मिलने गई | जब उसने उसके घरवालों की 
कुशल-क्षेम Jat तब बहिन ने कहा, न जाने क्‍या कारण है कि 
इस घर में दुर्भाग्य घेरेरहता है। मेरा पति इतना बीमार है कि चला 
फिरा तक नहीं जाता | मुझे भी प्रायः सर्दी बनी रहती है | इसके 
सिवा पारसाल घर भर को ज्वर आया था, और उसी में हमारे 
àT प्यारे बच्चे मर गये | मैं नहीं कह सकती, यहाँ किस दुर्भाग्य 
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के कारण इतना क्लेश उठाना पड़ता Š | इसका कारण ता यही 
हो सकता है कि हम सब बुरी घड़ी इस घर में आये। 

उस स्त्री ने उत्तर दिया कि बहिन ! तुम अभागी नहीं हो, 
केवल निबुद्धि हो । तुम्हारे घरवालें के saat का यही कारण है 
कि तुम दलदल के पास सीलवाले घर में रहती हो । जब तक 
तुम यहाँ रहोगो तुम्हारी यही दशा बनी रहेगी | उसकी बहिन ने 
कहा, क्‍या सचमुच तुम्हारी यही सम्मति है? जो तुम्हारा कहना 
ठीक है ता हम कल ही इस घर को छोड़ देंगे । परन्तु जहाँ कहीं 
हम जायेगे हमारे साथ विपत्ति लगी ही रहेगी । भाग्य का लिखा 
कौन मेट सकता है ? 

तव उस समभकदार वहिन ने कहा, इसमें सन्देह नहीं कि 
विपत्ति सब जगह पड़ सकती है, परन्तु हमारा काम यह है कि 
हमारी नासमभी से जो विपत्ति हम पर आती है उसे न आने दें। 
तुम्हारे घर के क्लेशों का यही कारण हे कि तुमने आरोग्यता की 
रक्ता की यथोचित चिन्ता नहीं को | 

वह बहुत समभा-बुभा कर अपनी वहिन के परिवार को 
दूसरे घर में ले गई, जे अच्छी जगह बना हुआ था | वहाँ सत्र 
की आरोग्यता धीरे धीरे सुधरने लगी और कुछ दिनों में अच्छी 
हो गई | 


हवा का सज्चार 


३-घर के लिए सव से पहली आवश्यक बात यह है कि 
साफ हवा बहुतायत से मिले | आरोग्यता के लिए इसका होना 
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अत्यन्त लाभदायक है | बारकों ओर जेलखानों में रहनेवाला के 
लिए बड़ा सावधानी से जगह नियत की जाती हे। हो सक ते 
प्रत्येक स्री या पुरुष के लिए आठ फुट लम्बी और छ: फुट चौड़ी 
अर्थात्‌ अड़तालीस वर्ग फुट जगह मिलनी चाहिए। एक जगह 
हुत लागों का जमाव न होना चाहिए। जहाँ भीड़-भाड़ रहती 
वहाँ, उस जगह की अपेक्षा जहाँ साफ हवा बहुताग्रत से मिलती 
है दूने आदमी मरते हैं । 
कम या अधिक हवा आने के अनुसार ही जगह का परिमाण 
हाना चाहिए | वड़े कमरे की अपेक्षा जहाँ हवा का सश्चारन हो, 
छोटे कमरे में-जिसमें हवा निरन्तर आती जाती हो--आरोग्यता 
अच्छी रहती हे । दीवारों की दरारा आर बहुत से Agi के 
दां में होकर इवा वेरोक आया जाया करती हे 
हबेलियों An पक्के घरों में साफ -हवा की विशेष आवश्यकता 
हती है । ऐसे बहुतेरे घरो में केवल छोटी छोटी खिड़कियाँ लगी 
रहती हैं जा रात में चेत करके वन्द कर दी जाती Š | किसी 
किसी कमरे में खिड़कियाँ रहती ही नहीं, केवल एक छोटा सा 
द्वार रहता है | सोनेवालों के कारण उसकी हवा बिगड़ जाती है 
ओर ठीक निकास न मिलने से कमरे में भरी रहती Š | 
जिन कमरों में लोग सोते हैं उन्हीं में सव तरह के असवाब 
और खाने की वस्तुओं से भरे बर्तन UA जाते Z | यह चाल बुरी 
है । इससे जितनी हवा आनी चाहिए उससे भी कम आती है । 
३४--रहने के कमरों में जब तक कोई घुआँरा या दूषित हवा 
श्रौर qe के निकास का कोई दूसरा मार्ग न हा, आग न जलानी 
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चाहिए | feat से भी हवा उतनी ही विगड़ जाती ë जितनी जीव- 
जन्तुओं से विगड़ती है 

aia और बैठने के प्रत्येक कमरे में आमने सामने कम से कम 
दो खिड़कियाँ होनी चाहिए जिनमें होकर हवा आती जाती रहे | 
एक ही खिड़की रहने से उसका AAT बे-राक नहीं हो सकता | 

साँस से निक्रली हुई हवा आग से निकले हुए घु की भाँति 
ऊपर उठती है | उसके निकलने के लिए छत के पास भरोखे होने 
चाहिएँ। यह काम मितमिलीदार किवाड़ों से निकल सकता है। 
किवाड़ों के किनारे से भी कुळ हवा श्रा सकती है; और जा उनके 
नीचे कुळ झरोखे वना दिये जाय ता इससे भी अधिक हवा वेगी | 

कमरे के भीतर रहनेत्रालों को बहुधा यह नहीं जान पड़ता कि 
हवा कव बिगड़ जाती Š | जब लोगों पर अफीम का fq चढ़ 
जाता है तब वे ऐसे सोते हैं कि कभी नहीं जागते। कुळ कुछ 
यही दशा कार्वोनिक एसिड गैस से भी होती है। जो इसे 
सूँघते हैं वे अचेत हो जाते हैं । किसी कमरे में यथेष्ट हवा है या 
नहीं, इस बात की जाँच इस तरह पर हो सकती हे कि यदि कोई 
चाहर से भीतर जाय भ्रौर वहाँ उसे ऐसी गन्ध मालूम हा कि दम 
घुटने लगे ता जान लेना चाहिए कि इवा साफ़ नहीं है। अच्छी 
हवा मेँ किसी तरह की गन्ध नहीं हाती | स्त्रियां के कमरे बड़ होने 
चाहिएँ जिसमें उन्हें हवा और उजेला बहुतायत से मिले | 

घरों की सफाई 
३५--साल में कम से कम दे वार घरां को चूने से पुतवाना 
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चाहिए । चूने से अच्छी तरह सफाई हो जाती हे | कच्ची दीवारों और 
फश को सातवें दिन चिकनी मिट्टी से लीपना चाहिए। परन्तु उसमें 
गावर मिलाना ठीक नहीं। गीली मिट्टी की अपेक्षा सूखी मिट्टी 
से कम हानि होती है | कमरों और वरामदों में बड़ी सावधानी से 
भाड़, देनी चाहिए। ww को नित्य धोने से सील हा जाती है 
अषर उससे हानि होती हे | 


घर का कूड़ा 


केले के छिलके ओर दूसरी तरह का कूड़ा घर के पास कभी 
न डालना चाहिए | जब उनका तुरन्त उठवाना असम्भव हो तब 
एक अच्छा उपाय यह है कि उनके लिए एक मिट्टी का वतन wat 
जाय जिसका मुँह ढकने से वन्द हो सके | दिन भर का कूड़ा उसी 
ada में डाला जाय और दूसरे दिन सबेरा होते ही साफ़ कर | 
डाला जाय | बड़े बड़े नगरां में अब कूड़ा ले जाने के लिए 
गाड़ियाँ रहती हैं । जहाँ ऐसा प्रबन्ध नहीं है वहाँ धर से दूर किसी 
Tee में कूड़ा फेकवा देना चाहिए। कूड़ा जितनी दूर फेका जायगा, 

Ui उतनी ही उससे कम हानि होगी । परन्तु वहुत से लोग अपने 
द्वारा के पास गड़हे खोद कर उनमें कूड़ा डालते हैं और वह वहीं | 
सड़ा करता है | वे गड़ह को इसलिए इतना पास खोदते हैं | 

कि जब कुछ PRAT हो ता उसके लिए दूर न जाना पड़े | उन . 

लोगों को दुगन्ध का ऐसा अभ्यास हो जाता है कि वे उसकी 

ओर ध्यान ही नहों देते। परन्तु इतने से उसका अवगुण नहीं 


मिट जाता | 
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हो सके ता रसोई का पानी ज़मीन में न समाने पावे | इस से 
हवा fang जाती है | 

मैले (पाखाने) की दुर्गन्ध दूर करने का सुगम उपाय यह है 
कि उस पर कुछ सूखी मिट्टी डाल दी जाय | इससे उसकी दुर्गन्ध 
हुत जल्द दूर हो जाती है । जैसे कपड़ा पानी को सोख लेता है 
aa ही aA उस वस्तु का सोख लेती है जा Beat के लिए 
विष का काम करती है | 

कुळ देशों में किसान लोग मैले को खाद समभ कर उसकी 
बहुत चाहना रखते हैं | इस देश में भी किसान गोबर को खेतों 
में फैला देते हैं पर Aa का नापाक समझकर काम में नही लाते। 
घरों के पास मैले का रखना बहुत ही बुरा है, क्योंकि उससे 
दुर्गन्ध निकलकर लोगों के शरीर में समा जाती है । मैले का खाद 
की तरह काम में लाने से उसका विकार मिट्टी के मेल से दूर हो 
जाता है और ज़मीन की उपज बढ़ जाती Š | 

मैले का सूख जाने पर जला देना चाहिए । इसकी राख की 
अच्छी खाद बनती Š | 

घर के आसपास की वस्तु 

३६--जहाँ तक बने, घरों का चारों ओर से खुला रखना 
चाहिए-। छाया के लिए कुळ पेड़ होने चाहिए, पद इतने नहीं कि 
उनसे gaad हवा रुक जाय | घरों के पास भाड़ियाँ का जङ्गल 
बढ़ाना ठीक नहीं । पेड़ों से गिरी पत्तियां का बुहार कर किसी दूर 
के गडहे में डाल देना या जला देना चाहिए | 
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घर के गाय, गोरू, घोड़े और वकरी आदि को रहने के घरों 
में न बाँधना चाहिए | उनके साँस लेने से और उनके मल-मूत्र से |: 
हवा बिगड़ जाती है। जो वे घर के पास रक्खे जायें ता लीद, 
गावर आदि उठवाने की ओर बहुत ध्यान देना चाहिए। घरों से 
कम से कम सा As की दूरी पर खाद जमा करनी चाहिए | : 

जहाँ ज़मीन ढलवाँ होती है वहाँ पानी जल्द बह जाता है । |' 
जो धरती नीची हो ते बरसात के पीछे भी उसमें पानी भरा रहता है 
और वहाँ सील और सर्दी उत्पन्न हा जाती है | धूप निकलने पर, 
छोटे छोटे गड़हों का पानी सूख जाता है, पर सड़ी हुई कीचड़ से 
अप्रिय और रोग-जनक दुर्गन्ध निक्रलती है | जिन गड़हों में पानी 
भर जाता हो उन्हें पाट देना चाहिए | बरसात के पानी के निकास 
के लिए नालियाँ बनाई जाये और वे वहुधा साफ कराई जाये | 

ज्वर की उत्पत्ति के मुख्य कारण दलदल ओर भावर मलेरिया 
हें | इस बुराई के दूर करने के लिए दे ही उपाय हैं, एक तो 
नालियाँ बनाई जाय और दूसरे खेती की जाय | जहाँ ये उपाय 
f नहीं किये जा सकते वहाँ दलदल और घरों के बीच में पेड़ों की 
ii चनी पाति लगा देने से मज्ञेरिया की रोक में बहुत सहायता | 
| मिलती है | | 

| 


| मर नगर ओर गाँव की रक्षा 


३७--अब हिन्दुस्तान के बहुत से नगरों में म्यूनिसिपैलिटी 
को ओर से अधिकारी रहते š | और गाँवों में प्रधान रहते हैं। 
उनका मुख्य काम यह होना चाहिए कि लोगों की आरोग्यता 
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की ओर ध्यान GF | धनवानों को चाहिए कि अपनी ही भलाई 
के लिए निर्धनं की देख-भाल करते रहें | जैसे गाँव में आग फैल 
जाती है वैसे ही मैले घर से बीमारी फैल सकती है | 

किसी नगर के बहुत जल्द साक करने की सबसे सहज रीतिः 
यह है कि प्रत्येक मनुष्य अपने अपने घर A उसके घेर की 
सफाई GA; परन्तु कुछ काम ऐसे भी हैं जिनका सम्बन्ध विशेष 
कर अधिकारियों से है | 

बाज्ञारों की देख-भाल अच्छी होनी चाहिए । बिगड़ा हुआ 
नाज, सड़ी हई तरकारियाँ, और मांस बिकने न पावें | 

पीने के लिए अच्छे पानी का प्रबन्ध हाना चाहिए | तालाबों 
अर उनके आसपास की ज़मीन का साफ रखना चाहिए | 


` x 


इंगलिस्तान के बड़े बड़े नगरों में. नल लगे Š जिनमें हा कर 
शरीर से निकला हुआ मैल और रसोई का पानी आदि बहता 
हुआ गहरी नालियों में चला जाता है। यही उपाय कुछ कुछ कल- 
कत्ते में भी किया गया है, पर इसमें व्यय अधिक पड़ता है और 
हिन्दुस्तान के बहुतेरे भागों में नालियों के धाने के लिए जितना 
पानी चाहिए उतना नहीं मि्ञता। ्रच्छी मिट्टी के नल बनाये जा 
सकते हैं और उनकी लागत भी कम पड़ती है । कदाचित्‌ हिन्दु-- 
स्तान के और नगरों मेँ भो इसी रीति से मैलापन दूर करने का 
प्रबन्ध हा जाय | तब तक दूसरे उपायों से काम लेना चाहिए | 
___. ३८--साधारण लोगों के लिए .सुभीते की जगहों में पाखाने 
वा बमपुलिस बनवाना और उनको साफ रखना चाहिए । सूखी 


४४ i आरोग्यविधान | 


fast डालने से दुर्गन्ध दव जाती है 1 प्रतिदिन मैला निकलवा कर 
गाँव से कुछ दूर पर पड़ती ज़मीन में गड़वा देना चाहिए | 

गलियों का कूड़ा वड़ो सावधानी से बटारकर इकट्ठा किया 
जाय और कुछ दूर ले जाकर या ता जला दिया जाय या खाद क | 
हेर में डाल दिया जाय। कूड़ा उधर डालना चाहिए जिधर से प्राय: 
हवा न चलती हो | i 

बरसाती पानी के निकास के लिए नालियाँ होनी चाहिए | 
खुली हुई छिछली नालियाँ सहज में साफ हो सकती Š । नगरों 
में नालियाँ पक्की बनानी चाहिए नहीं ता पानी ज़मीन में समा 
जायगा | नालियों का ऐसी जगह न गिराना चाहिए जहाँ उनसे 
पीने का पानी बिगड़ जाय । 

जहाँ तक हो सके, Set गलियाँ सीधो कर दी जायें जिसमें 
हवा के आने जाने में रुकावट न हो । सर्वसाधारणा के रहने के 
लिए खुली चैमुहानियाँ और उपवन aga उपयोगी हैं । 

चमार और रंगरेज़ नगर के बाहर या किसी ऐसी जगह में 
काम करने पावें जहाँ लोगों का आना जाना कम होता हो! जहाँ 
पशु मारे जाते हैं, उस जगह उचित सफाई रखनी चाहिए | 

उन पशुओं की लोथों का, जा खाने के लिए नहीं मारे जाते, 
सड़ने से पहले हटाकर कुछ दूर पर गाड़ देना चाहिए | श्मशान 
और कुवरिस्तान घरों के पास न होना चाहिए । Hat कम से 
कम पाँच पाँच फुट गहरी खोद कर उन्हें भरपूर मिट्टी से पाट 
देना चाहिए | 
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(१०) बीमारी | 
३८--श्रारोग्यता खोकर उसे फिर प्राप्त करने की प्रपेक्षा उस 
को बनाये रखना वहत सुगम है। कहावत भी हे कि ओषधि करने 
से बीमारी रोकना अच्छा Š | माना कि अन्त में इम बीमारी से अच्छे ! 
हो जाते हैं, तो भी वीमार पड़ने से नीराग रहना कहीं अच्छा Š | Í 
कुछ लोग ऐसे ना-समभ होते हैं कि वीमारी की रोक के लिए 
रेचक ओषधियाँ खा लेते हैं | यह केवल अयुक्त ही adi, किन्तु 
हानिकारक भी होता है | इससे शरीर का वल घट जाता हे | जव 
Sat फैला हो तव ऐसा करने में बड़ा भय रहता है! | 
हजे के समान बीमारियों में दवा तुरन्त खाना चाहिए | 
परन्तु छोटी छोटी बीमारियाँ विश्राम और अनुकूल भोजन करने से 
जाती रहती हैं । 
जव किसी का बीमारी के लक्षण जान पड़ें तब वह काम 
छोड़ कर लेटा रहे और इतना ओढ़ ले कि शरीर गर्म बना रहे 
Sx सुख मिले | उपवास के वदले हलका खाना खाय । इससे 
आरोग्यता ज्यों की त्यों हो जायगी । विश्राम करने और संयम से 
खाने का प्रयत्न करो । 
रोगी की सेवा 
४०--कितने ही रोगी यथोचित सेवा न होने के कारण मर 
जाते हैं । रोगियों की सेवा के कुछ नियम नीचे दिये जते हैं । 
(९) हवा साफ WIT ताजा रहना चाहिए--बीमारी 
की दशा में इसकी दूनी आवश्यकता पड़ती है । रोगियों के शरीर 
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से aga सी मैली चीज़ें निकला करती हैं जिनसे बड़ी दुर्गन्धि आती 
है | कभी कभी रोगी को छोटे कमरे में बन्द रखते हैं, जिसकी 
इवा लोगों के भीतर आने से और भी बिगड़ जाती š | इससे 
रोगी AT और भीतर जानेतालों को हानि पहुँचती है । 

(२) सफाई पर बहुत ध्यान देना चाहिए--जिन 
वस्तुओं से दुर्गन्धि आती हो उनको तुरन्त हटा देना चाहिए | 
जो बीमारी बहुत न बढ़ गई हो ते रोगी की देह का नित्य गुनगुने 
पानी में कपड़ा भिगोकर धीरे धीरे Great चाहिए | 

(३) भोजन को सोर भो ध्यान देना चाहिए-- 
पहिले पहल सबसे अच्छा उपाय तो यह है कि एक या दो दिन 
खाना न खाय। जो बीमारी बनी रहे तो वल वना रखने के लिए 
खाना खाना चाहिए। परन्तु जव रोगी निवेल हो जाय तव माँड़ के 
सदृश हलका भोजन देना चाहिए। खाने का नियम यह हो कि 
थोड़ा थोड़ा करके कई बार दिया जाय । 

(४) चुपचाप रहो सार दया का बर्ताव रक्‍खे-- 
चिल्ला कर बोलने से बीमारों को क्लेश होता हे | SAAT चुपचाप 
पड़ा रहने दा और जब उनका जी चाहे सोने दे।। उनसे प्रसन्नता- 
पूर्वक बोलो और उन्हें प्रसन्न रखने का यत्न करो | 


साधारण बीमारियाँ 


४१--बड़े दिये की अपेक्षा छोटा दिया अधिक सुगमता से 
बु जाता है। बच्चे प्राय: उन बीमारियों से मर जाते हैं जिन्हें 
जवान आदमी सहज ही भेल सकते हैं | बच्चों को विशेष कर 
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ताज़ा हवा, साफ़ पानी, उपकारी भाजन ओर शरीर को गर्म रखने 
की आवश्यकता Š | 

छोटे बच्चों के लिए दूध सबसे अच्छा आहार है । दाँत निक- 
लने के समय काँजी, बहुत गला हुआ भात आर दूसरे हलके खाने 
क्रम क्रम से देने चाहिएँ। इस समय बहुत सावधानी करनी 
चाहिए और उन्हें धूप, गर्म हवा ओर सर्दी से बचाना चाहिए । 
सब बच्चों का टीका लगवा देना उचित हे | दाँत निकलने के पहले 
जब बच्चे तीन महीने के हा, टीका लगवाना वहुत अच्छा है । 

अटसट खाने से बच्चों का बहुत हानि होती Š | बे यह नहीं 
जानते कि हमारे लिए ऐसी चीज़ें हानिकारक हैं, ओर बहुधा कच्चे 
फल, कच्चे चने, इत्यादि खा लेते हैं। इससे पेट में आँव पड़ जाती 
है और दस्त आने लगते हैं । जो खिलाने पिलाने में सावधानी 
की जाय ता हज़ारों बच्चों के प्राणों की रक्षा हो सकती है । 

बच्चों को सफाई की वान सिखलानी चाहिए। इससे खुजली. 
भर दूसरी वीमारियाँ नहीं होतीं । 

जब ओस पड़ती हो, बच्चों को खुली जगह में न सोने देना 
चाहिए | उन्हे गर्म रखने के लिए अच्छी तरह कपड़े पहिनाये 
रखना चाहिए । बच्चों की बीमारी और उनकी मैत का मुख्य 
कारण सर्दी है | 

(९) उवर 

४२-हिन्दुस्तान में लाग किसी न किसी तरह के ज्वर से 

मरते ही रहते हैं । ऐसा अनुमान किया जाता है कि बहुत से ज्वरों 


४ 
CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by 53 Foundation USA 


>. 


४८ आरोग्यविधान | 


का मुख्य कारण एक तरह का विष है जिसको मलेरिया कहते हैं | 
इसकी ठीक ठीक अवस्था अभी तक पूर्णतया नहीं जानी गई | 

पहले लोग इसे एक प्रकार की हवा समभते थे ओर उनका 
अनुमान था कि उसके लगने से लोगों का ज्वर आने लगता है पर 
अब यह निश्चित रूप से निर्धारित हा गया है कि मच्छड़ इस विष का 
अपने दंशद्वारा राशी के शरीर में पहुँचाते हैं और वहाँ वह परिवद्धित 
होकर ज्वर को उत्पन्न करता है। मलेरिया का ज्वर विशेषकर दल- 
दलों भर उन जड़लों में ओ प्राय: पहाड़ की तराई में होते हैं, 
उत्पन्न होता है और उन ज़िल्लों में फेलता है जिनकी ज़मीन बलुई 
ओर ऊसर होती है | बरसात के बीत जाने पर यह रोग आरम्भ 
होता ओर बड़े भयानक रूप से फैलता Š | 

मच्छड़ प्राय: वरसात + महीनों में दलदल के वा गडहे- 
ताल्लाबों के किनारे, जहाँ अँधेरा मिलता है और धूप नहों पहुँचती, 
अंडे देते हैं sq AST के फूटने पर, बरसात बीतते बीतते, झुंड के 
झुंड नये मच्छड उत्पन्न हा जाते Š | उस समय मच्छड़ों से बहुत 
वचना चाहिए। यद्यपि उस समय तेज धूप पड़ने और ऋतु के 
परिवतन से भी अवर ग्रा जाता है पर मलेरिया का ज्वर अधिक 
भयानक होता है। ऐसे समय मैदान में वा ऐसी जगह, जहाँ 
सील न हा, साना चाहिए | साते समय शरीर कपड़े से ढका रहे 
ओर यदि हो सके ता मसहरी का उपयोग किया जावे | धरती पर 
ते कभी न साना चाहिए। 

हम ऊपर लिख चुके हैं कि एक समय इँगलिस्तान में लोगों 
को जूड़ी बहुत आती थी । उस समय दलदलों का पानी नालियाँ 
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वनाकर निकाल देने आर साफ़ पानी मिलने से यह बीमारी दूर 
हई थी । इस देश में भी इन उपायों से वैसा हो लाम पंहूँच 
सकता है । हलके, पृष्टिकारक पथ्य से रोगी के बल को बनाये 
रखना चाहिए । 

आराम होने पर ATA सवेरे, या see पानी से अधिक नहाने 
के कारण बहुधा ज्वर फिर आने लगता है । 

४३--ज्वर की सबसे अच्छी दवा, जो अब तक निकली है, 
gaa है | यह कुनेन एक सफेद बुकनी है जो एक पेड़ की छाल से 
बनाई जाती है । यह बहुत महँगी विकती थी , परन्तु अब सरकार 
की आज्ञा से इस देश में इसके पेड़ लगाये गये हैं, जिससे आशा है 
कि धीरे धीरे अच्छी पर सस्ती कुनैन मिलने लगेगी । 

ज्वर से वचने के लिए नीचे लिखे हुए उपाय काम सें लाना 
चाहिए । 

घरों के आस पास इतने घने पेड़ भ्रार काड्या न होनी चाहिए 
जिनसे हवा ओर उजेले के आने में रुकावट द्रो | संव कूड़ा साफ 
कर दिया जाय ओर ज़मीन के पानी का निकास अच्छी तरह से 
कर दिया जाय | पानी मिलने के लिए उचित प्रवन्ध किया जाय | 
जब अच्छा पानी न मिल सके तव खाने पीने के कामों में लाने 
के पहले उसे औटाकर छान लिया जाय । जब ज्वर फैला हो तब 
सबेरे बिना खाये घर से बाहर न निकलना चाहिए और भर पेट 
अच्छा खाना खाना चाहिए | धूप, थकावट, ओस ओर रात की 
हवा से बचे रहा | खुली जगह सें न सोग्रो । नित्य के पहनने के 
कपड़े अधिकतर गर्म रहें | रात में विशेष कर शरीर को गर्म ATI 
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हो सके ता ऊपर के कमर में SBT, नहीं ता खाट पर ता अवश्य 
ही साना चाहिए | 

उचित सफाई cet जाय | पानी अधिक न गिराया जाय, 
नहीं ता सील बढ़ेगी । 

(२) संग्रहणी सार अतिसार 

४४--हानिका रक पदार्थो के खाने या अधिक भोजन करने या 
बुरा पानी पीने से प्रायः संग्रहणी हो जाती Š | एकबारगी सरदी 
गरमी घटने बढ़ने से भी यह बीमारी हो जाती है। चुपचाप पड़े 
रहने और सिवाय माँड़ के कुछ न खाने से यह बीमारी agar 
जाती रहती है । 

इससे भी अधिक caer एक ओर बीमारी है जो आरतो में 
हो जाती है और जिसको afta कहते हैं। उसकी पहचान यह 
है कि आंतों के नीचे के भाग में मरोड़ होती है और aia और 
रक्त के दस्त आने लगते हैं | यह भी उन्हीं कारणों से उत्पन्न हा 
जाता है जिनसे संग्रहणी होती है | agai का यह विश्‍वास है कि 
अतिसार की बीमारो मलेरिया से हा जाती हे | यह बीमारी ऐसी 
भयानक है ओर इसकी राक ऐसी कठिन है कि किसी अच्छे 
डाकूर की सहायता तुरन्त लेनी चाहिए । चङ्ग हो जाने पर भी 
खाने में वड़ो सावधानी रखनी चाहिए जिससे बीमारी लौट 
न आवे | 

ज्वर के दूर करने के लिए जे उपाय किये जाते हैं उन्हींसे 
अतिसार और संप्रहणी की भी रोक होजाती Š । खाने में विशेष 
सावधानी रखनी चाहिए | कच्चे या बहुत ही पके फल, कच्ची 
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तरकारियाँ, अधपका या गरिष्ठ खाना न खाना चाहिए | रात मं 
विशेषकर अधिक भोजन न करना चाहिए। देह गर्म रखना चाहिए। 
हवा के भाका में न साना चाहिए | आतां में हवा लगने से aga 
हानि होती है। ऋतु बदलने के समय बड़ी सावधानी करनी 
चाहिए | गरमी सरदी से ज्वर का आ जाना वहत सम्भव Š | 
(३) हैजा 

४५-यह बड़ी भयानक बीमारी है । जिनको यह बीमारी दवो 
जाती है उनमें से प्रायः आधे मर जाते हें | मलेरिया की तरह, 
इसके कारणां का भी अभी तक अच्छी तरह पता नहीं लगा Š | 
परन्तु जिन उपायों से Sat रुक जाता है वे अच्छी तरह से मालूम 
हो गये हैं । 

पौधों के वहत से छोटे छोटे वीज आँधी से उड़कर इवा में 
मिल जाते हैँ । वे बीज सीली ओर अनुकूल धरती में गिरने से 
जम उठते हैं पर प्रतिकूल धरती में नहीं जमते | इन दिनों अच्छे 
भ्रच्छे डाक्टरों की यह धारणा है कि जसे पोधे ज़मीन पर उगते हैं, 
वैसे ही काई कोई बीमारियाँ हमारे शरीर में छोटे छोटे कीटाणुओं 
से उत्पन्न हो जाती हैं | शीतला की बीमारी में aga से ऐसे छोटे 
छोटे कीटाणु रोगी की देह से निकले हैं । 

मैलापन, हानिकारक भोजन, रात के समय हवा में रहना 
और शरीर को fada कर देनेवाली वस्तुएँ हमारे शरीर को ऐसे 
भयानक बीजों के लिए मानों अच्छा खेत वना देती हैं । सफाई, 
अच्छे खाने, गर्म कपड़े BIT वलकारी वस्तुएँ उनके उगने में रुका- 
वट उत्पन्न करती = | 
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एसा अनुमान किया जाता है कि ददैज्ञे क विष भर बीज विशेष 
कर पानी में मिले रहते हैं। इस राग के वीमारों की आंतों से 
निकली हुई वस्तु कुं में चली जाती Š | ऐसा देखा गया 
है कि केवल उन्हीं लागां को Sar हुआ जिन्होंने उन Hat का 
पानी पिया | 

जिन दिनों में Zar फैला हो, घरों में सफेदी कराना Awe 
सफाई पर बहुत ध्यान देना चाहिए | यह अति आवश्यक है कि 
खाने या पीने के काम में लाने से पहले पानी अऔटाकर ठण्डा कर 
लिया जाय और जा हो सके ता फिल्टर से छान लिया जाय। 
इस उपाय से हैजे क विष से हानि नहीं हेती । जो खाना पच 
न सके उसे न खाना चाहिए | आमाशय ओर पेट पर रात में 
फलालैन की पट्टी बाँधे रहने से वड़ा बचाव होता है। जब तक 
कोई डाकूर न कहे, दस्त की दवा खाना ठीक नहीं | 

बीमारी को सम्भावना घवड़ाहट से दूनी हो जाती है इसलिए 
घवड़ाना ठीक नहीं | विशेष कर खाना बनाने ओर पीने के लिए 
साफ पानी मिलने का यथोचित प्रबन्ध करा ओर तब इश्वर पर 
भरोसा करके निडर रहा | 

४६-हैजे में प्राय: पहले दस्त आते Š | फिर इसके कुळ 
ही पीछे छाँट हाने लगती आर देह टूटती हे | बीमार पड़ते ही 
संयम करने से बीमारी अच्छी हा जाती है | परन्तु जव बीमारी 
बढ़ जाती है तब कोई दवा काम नहीं आती | जब हैज़ा फेला 
ह तब उसकी दवा घर में रक्खो और ज्योंही यह बीमारी किसी 
को हा उसे तुरन्त दवा दा । लेटाकर, उसकी देह गर्म wear; 
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ओर उसे पूरा आराम दा | थोड़ा थोड़ा ठण्डा पानी पीने से लाम 
होता है | किसी अच्छे डाकर को तुरन्त बुलवाना चाहिए | 

हेजे के वीमारा के शारीर से निकले हुए मेल ज़मीन में ्रच्छी 
तरह ऐसी जगह गड़वा देना चाहिए जहाँ हवा र पानी में 
उनसे कोई बिगाड़ न होने पावे | विक्लाने या कपड़ों का या तो 
जला देना चाहिए, या सावधानी से गन्धक् का घुग्राँ देकर 
घुलवा डालना चाहिए | 

जिस जगह यह dard किसी को ST जाय, वहाँ रहने में 
भय है। हो सके ता जिस घर में किसी को हैज्ञा हो जाय उसे 
दस दिन के लिए छोड़ देना चाहिए | जो उसका फश कचा हो 
ता उसे खुदवाकर फिर से वनवाना चाहिए ओर कमरों में रहने 
के पहले गन्धक जलाना चाहिए । 

इस देश के कुछ भागों में नासमभ आदमी यह मानते हैं कि 
Sat भूतां के कारण होता Š | उनको सन्तुष्ट करने के लिए वे रात 
भर नाच ओर पूजा पाठ आदि करते हैं। इस तरह रात में हवा 
लगने An थकावट से बीमारी ओर भी बढ़ जाती हे । इस बात 
का सदा स्मरण Tal कि हैज्ञा सफाई न रखने और साफ पानी 
न मिलने से ही होता है Bt भूतां के कारण नहीं होता, जिनका 
होना द्वी निमूल है | 

(४) शीतला 

४७--इस बीमारी से वहत बड़ी हानि होती है | उसका 
पहले वर्णन हो चुका हे | लङ्का में इसे “बड़ी बीमारी”? कहते हैं 

शीतला से बचने के लिए पहले यह उपाय किया जाता था 


पुस्तकालय 
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कि शीतला के रोगी की देह से चेप ले लेते थे ओर उसे भले-चंगे 
आदमी की देह में गोद कर खाल के नीचे पहुँचा देते थे | जिसे 
यह टीका लगाया जाता था उसे शीतला निकल आती थी, पर 
उसको प्रबलता बहुत कुछ घट जाती sÑ | ता भी कभी कभी 
शीतला का आक्रमण ऐसा प्रवल होता था कि रोगी मर ही 
जाता था । पूर्वोक्त उपाय से बीमारी की जड़ नहीं जाती थी | 
इस विधान को “इनाक्युलेशन” कहते हैं | अब यह सव कहौं 
we कर दिया गया है | 
इससे कहीं अच्छा उपाय डाकुर जेनर साहिव ने निकाला 
है, उसका कुळ वर्णन पहले हो चुका है | उसका नाम उन्होंने 
“द्वेक्सीनेशन?? रक्खा है, क्योंकि उन्होंने पहले पहल गाय के 
थन के चेप से काम लिया था । गाय के थन के चेप से शीतला 
का वल घट जाता Š | अव भी कभी कभी केवल गाय का 
चेप लगाया जाता है | परन्तु उस आदमी का Sq भी, जिसको 
गार के चेप से टीका लग चुका है, वैसा ही प्रभाव रखता है और 
बहुत करके Sata काम लिया जाता है | 
मूख लोग यथोचित सावधानी नहीं करते और टीका लग- 
वाना व्यर्थ समते Š | कभी कभी गाय के थनों का Aq, जिससे 
टीका लगाया जाता है, ठीक नहीं होता वा भ्रौर छाले फूट जाते 
द । छाले कम से कम तीन या चार होने चाहिएँ और उन्हें कई 
दिन तक रगड़ कर टूटने से बचा रखना चाहिए । पहले बचपन 
में आर फिर बड़े होने पर टीका लगाना चाहिए । इन उपदेशों के 
अनुसार चलने से शीतला नि:शेष जाती रहती Š | 
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४८--सभी सभ्य देशों में टीका लगाने की चाल है । किसी 
किसी में ता मा-बाप को भ्रपने बच्चों का उत्पन्न होने से कुछ हो 
दिन फीछे टीका लगवाना पड़ता Š | 


इस देश में सरकार की ओर से टीका लगानेवाले नियत किये 
गये हैं श्रार जे चाहें विना फीस दिये टीका लगवा सकते Š | जा ‘ 
समभदार हैं वे इससे लाभ उठाते Š और उनके बच्चों को प्राण- 
रक्षा होती ë | मूख लोग यह समक्ते हैं कि टीका लगाने से देवी 
रूठ जायगी | इसीसे उनके बच्चे या ता जन्मभर के लिए Beta ' 
हो जाते या मर जाते हैं । उनका यह कहना वेसा हो है जैसा यह 
कि प्रत्येक राग परमेश्‍वर की इच्छा से हाता है; इसलिए दवा न 
करनी चाहिए नहीं at वह अप्रसन्न हो जायगा | 


ha 


शीतला का रोग छूने से हाता Š । इसके रोगियों को देख- 
भाल उन्हीं लोगों को करनी चाहिए जिनको शीतला निकल चुकी 
r और दूसरों को, जा वे घर से न निकल सकें ता, कम से कम 
रोगी के पास ते न जाना चाहिए | रोगी के कोठे में ताज़ा हवा 


बहुतायत से आना चाहिए। उसके कपड़ों और बिळानां को जला f 
देना बहुत अच्छी बात है। जा यह न हो। सके a चतुराई से : 
गन्धक का SHT देकर उन्हें Yat डालना चाहिए | 
i 

: 


प्रायः शीतला के रागी के पास जाने में लाग बड़ो असाव- 

धानी करते हैं । इससे बीमारी फैल जाती Š | यदि यथाचित साव- 

[नी की जाय ते यह बीमारी एक या दो घर से अधिक नहीं 
फेलने पाती | परन्तु टीका से बड़ी Tat हाती है | 


+ 
~ 
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(५) आकस्मिक घटनाएं 
(१) पानी में डूवना “~ 
४४-इूबने से आदमी इस कारश मर जाता है कि हवा 
पानी में होकर उसके फेफड़े में नहीं पहुँच सकती । डूबते ही | 
निकाल लेमे पर जा साँस चलने लगे ता वह बच जायगा । : 


पहिले मुँह और agai को साफ़ करा । फिर मुंह खोलो 
और जीभ धीरे धीरे आगे को खींच लो जिससे इवा भीतर 
जाय । गर्दन ओर छाती पर के कसे कपड़े हटा दा या 
ढीले कर दा | 

उस आदमी को चित्त लिटा कर तकिया लगा दो कि सिर 
Be कन्धे उठे रहें | फेफड़े में हवा जाने के लिए रोगी के हाथ 
काहनी के ऊपर पकड़कर यहाँ तक उठाओ कि सिर के ऊपर 
मिल जायें। दो सेकण्ड के पीछे उन्हें नीचे कुकाओ और पसलियों 
से मिलाकर कस के दवाग्रो | एक घण्टे तक, या आवश्यक हो तो 
अधिक देर तक, प्रत्येक मिनट में पन्द्रह पन्द्रह बार ऐसा हो करते 
रहो | इससे यह लाभ है कि साँस चलने लगेगी । पर (qg) से 
गले का सुहलाना भी गुण करता Š | 


गर्म कपडे से रोगी के शरीर को ढकने और मल्लने से रक्त 
चलने लगता है और फिर गर्मी आ जाती है गर्म बालू की धैलियों 
और गुनगुने पानी की वोतलों से सेक भी करना चाहिए । 

जब निगलने की सामर्थ्य हा जाय तो एक चमचा गरम कृहवा 
या गरम पानी A शराब देना चाहिए । . 
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ऐसे लाग, जा तीन घण्टे तक मरे के समान जान पड़ते थे, 
उत्तम उपायों से वच गये हैं । 
(२) घाव “र 
५०--बाव बड़े न हों ता रक्त धाये बिना हो कपड़े की पट्टो 
| बाँधने या ““स्टिकिङ्ग पलास्टर?? लगाने से भली भाँति अच्छे हो 
जाते हैं | परन्तु घाव में मिट्टी भर गई द्वो ता उसे गुनगुने पानी की 
धीमी धीमी धार से धा डालना चाहिए | घावों का ढका रखना 
चाहिए कि मक्खियाँ उस पर अण्डे न दे दें ओर उससे कीड़े पड़ 
जाय। घायल अङ्ग का बहता हुआ रक्त घाव के ऊपर पट्टी बाँधने 
और उस अङ्ग का ऊपर उठाये रहने से बन्द हा जाता Š | 
(३ ) माच — 
| पूरा विश्राम करना ही इसका मुख्य उपचार है। जिस अङ्ग 
में माच आ गई हा उसमें कपड़ा लपेट कर रोगी की इच्छा के 
अनुसार उसे गरम या ठण्डे पानी से भिगोते रहा | इसका स्मरण 
रखना चाहिए कि जोड़ कुछ दिन तक निवेल रहता है । 
(४) हड़ी का Tas जाना — 
जब किसी हड्डी का सिरा अपनी जगह से सरक जाता है तब 
उसे हड्डी का उखड़ना कहते हैं | वह अच्छी तरह घूम नहीं सकती 
| और उसकी सूरत बदल जाती है | ऐसे आदमी को तुरन्त किसी 
x डाकूर के पास ले जाना चाहिए | < 
(५) हड्डी टूटना t 
| हड्डियों का टूट जाना अङ्ग की सूरत वदल जाने से जान पड़ता 
| š रौर जब वह अङ्ग टटोला जाता है, तब हड्डियों के सिरे आपस 
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में रगड़ खाते हैं | ऐसी दशा में किसी erat की सहायता तुरन्त 
लेनी चाहिए। जहाँ तक हा सके रोगो का बहुत ही कम हिलाना 
Sarat चाहिए, नहीं ता हड्डियों की नाकं मांस में चुभ जायगी । 
(६) गले का बंद हा जाना 

जो गले में कुछ अटक गया हो ता अगुली से निकालने या 
नीचे daa का प्रयत्न करा | फुती से पीठ पर धीरे धीरे मुके मारने 
से या मुँह में पानी डालने से कभी कभी लाभ हो जाता है | 

(७) आग से जलना --- 

५१--जब किसी के कपड़ों में आग लग जाय तब इचित है 
कि वह लेट कर लोटने लगे । इससे आग बुझ जायगी | इधर 
उधर Sea से हवा लग कर आग AR भड़क उठती है | जा पानी 
पास धरा हो ता उस पर शीघ्र ही डाल देना चाहिए । मोटा 
कपड़ा चारों ओर लपेट लेने से भी आग बुर जाती Š | 

जा खाल कम जली हो ता उस पर ठण्ढे पानी में कपड़ा fur 
कर रखने से आराम मिलता Q | जा खाल न जाती रही हो तो 
घी वा तेल लगाना अच्छा होता Š | फफोलो को छेद देना चाहिए, 
परन्तु खाल को हटाना ठीक नहीं, क्योंकि इससे नीचे की नर्म 
खाल का बचाव रहता Š | बहुत जल जाने की दशा में किसी 
डाकूर को सहायता अवश्य लेनी चाहिए । 

(८) साँप इत्यादि का काटना 


e — नम - 


५२--जा किसी के हाथ या पाँव में विषेले साँप या कुत्ते ने x 


काटा हो तो घाव से कुछ ऊपर अच्छी तरह कस कर पट्टी या 
डोरा बाँध at कि विष ओर भांगों में न फैलने पावे | फिर जहाँ 
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तक दोनों दाँतों का घाव लगा हो उसकी जड़ तक का मांस काट 
डाले।। जो रोगी ऐसा न करने दे तो घाव का लोहा लाल करके दाग 
èri घाव के ऊपर गर्म पानी डालते रहा जिससे रक्त का बहना 
बन्द हो जाय | रोगी को गम ब्रांडी या आर काई शराब पानी 
मिलाकर पाव पाव घण्टे में देना चाहिए | जहाँ ये उपाय न किये 
जा सकें वहाँ घाव का रक्त चूस लेना चाहिए | परन्तु यह स्मरण 
रहे कि चूसनेवाले के होठों या मुह में घाव न हो ६8 | 

जिस अंग में विच्छू, कनखजूरे या बर ने काटा हो, उस 
पर सिरका या नमक के पानी में कपड़ा भिगा कर रखने से दर्द 
में कमी हा जाती है । 


° 1 


(६) विष 
५३--पहला काम यह होना चाहिए कि रोगी का छाँट करा 
के उसके पेट से विष निकाल दिया जाय | एक बड़े चमचे भर 


राई या नमक गरम पानी में पीने से प्रायः यह काम वन जाता 
है | गले को पर के सिरे से सुहलाना और गुनगुना पानी पिल्लाना 
चाहिए । 
| अफीम और धतूरे से गहरी नींद श्राती हे | इसम Ble कराने 
| के पीछे dieu Heat पिलाना और इधर उधर टहलाना चाहिए | 
। पीतल के बर्तनों के कसाव का विष दूर करने के लिए अण्डे 
की सफेदी पानी या दूध में पिलाना चाहिए | जा अण्डे न मिल 


# एक अँगरेज्ञी दवा जिसको “लिकर श्रमोनिया” कहते हैं, मिळ सके 
| ता, तीस तीस बूँद थोड़े से पानी में मिलाकर पाव पाव घंटे में देने से 
| लाभ होता है । 
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सकें ता तेल से काम लेना चाहिए, परन्तु इसके पहिले अधिक | 


ate करा देना उचित Š | 


डाक्टर ओर अस्पताल 
डाकुर 
५४-- जो किसी की घड़ी ठीक नहीं चलती तो बह उसे अपने | 
पड़ोसियों से सुधारने को नहीं कहता, किन्तु किसी घड़ीसाज्ञ के 
पास ले जाता Š | जव हम बीमार पड़ जायें ता हमको उचित है 
कि किसी डाकूर के पास जायें और qat की सम्मति न लें, | 
क्योंकि उनमें काई कुछ कहता है और कोई कुछ | 
झूठे वैद्यों के पास, जो जादू और टोने ढुटके की बातचीत 
करते हैं, या अपनी चिकित्सा की डींग मारते हैं, कभी न AT | 
'किन्तु किसी अच्छे सुशिक्षित डाकूर का खाजो | 
जब तुम्हें काई अच्छा डाकूर मिल जाय तब उसके कहने पर 
चलो और उसपर भरोसा TAT | एक डाकूर का छोड़ दूसरे x 
के पास मारे मारे मत फिरा । 
अस्पताल, इत्यादि 
५५९--देश के भिन्न भिन्न भागों में चिकित्सालय और अस्प- 
` ताल खोले गये हैं, जहाँ अच्छी दवाइयाँ मिलती हैं और चतुर । 
डाकर रहते हैं। कितने ही सूख यह समक कर अस्पताल नहीं जाते | 
कि वहाँ हम मर जायेगे । निस्सन्देह अस्पताल में लोग मर भी x | 
जाते हैं; परन्तु इसका कारण यही है कि रागी अस्पताल में उसी 
समय जाते हें जब उनके जीने की आशा नहीं रहती | 
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बीमार होने पर किसी अच्छे डाकूर का बुलाम्रो, या तुरन्त 
किसी चिकित्सालय या अस्पताल सें जाम्रा | छोटे पेड़ का उखाड़ 


A 


लेना सुगम हें परन्तु बड़ा पेड़ नहीं उखड़ सकता | यही दशा 


” 


चीमारी की है | ial {i ? 
इसके पीछे जैसा डाकूर कहे वेसा करा । कइ लोग या ता 
उस दवा को जो उन्हें दी जाती है खाते हो नहीं, या खाते हैं ता 
उस रीति से नहीँ जो उन्हें बताई गई है। ऐसे लोगों को जो 
आराम न हो ते क्या ग्रचस्भा है | हि 

जल्द जल्द दवा न बदलो | कितने ही रागी थाड़ दिना तक 

n ww A A 
किसी अधूरे हकीम के पास चले जाते | AIT फिर 

दवा खाकर किसी अधूरे हकीम f ते eS र 
जब राग असाध्य हो जाता हे, तव फिर अस्पताल म लौट आते हैं । 


(१२) जन्म और मरण का लेखा 


५६--सरकार की आज्ञा से cc और za की संख्या 
लिखी जाती है और दसवें वरस में pe ती हे। मूख 
इसके लाभो का नहीं जानते | बहुतेरे समझते < कि femal TR 
के लिए यह किया जाता है | इससे बहुतेरे लाभ होते ह पर 
टिकस से इसका कुछ लगाव नहीं हँ । £ 

प्रत्येक मनुष्य की यही अभिलाषा रहती है कि मेरी amm 
ग्राराग्य और आनन्द से रहे । बड़े होने पर जव लड़के विदेश जाते 
हैँ, तब पिता यही चाहता है कि वे चिट्रियाँ भेजा करें जिससे 
उनकी आरोग्यता या कुशलता का हाल मिलता < I 

सरकार का भी वहुत कुछ यही अभिप्राय है | अच्छा राजा 
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अपनी प्रजा के बाप के समान Š | लाखों प्रजा की दशा राजा 
तभी जान सकता Š जव उसके अधिकारी जन्म और मृत्यु की 
रिपोर्ट भेजें | जब उचित संख्या से उत्पत्ति कम होती है तब जान 
पडता है कि प्रजा की दशा अच्छी नहीं है । जब मरण की संख्या 
बढ़ जाती है तब उसका कारण SST जाता है और उसके दूर करने 
का उपाय सोचा जाता है! जो जन्म और मरण की रिपोर्ट न की 
जाय तो सरकार की वैसी ही दशा होगी जैसे उस बाप की जा यह नहीं 
जानता कि मेरी सन्तान परदेश में जीती है या मर गई; ऐसी दशा 
में रह कर सरकार प्रजा के लाभ की कोई बात नहीं कर सकती। 

ईंगलिस्तान में कुछ काल से जन्म अरर मरण का लेखा लिखा 
जाता है, और उससे बहुत लाभ हुआ है | इससे लोगों की आरो- 
ग्यता बढ़ाने के लिए बहुत कुछ उद्योग किया गया है । पहले समय 
में हर साल प्रत्येक हज़ार सिपाही पीछे अठारह के लगभग मरते 
थे पर अब साल भर में हज़ार पीछे केवल आठ ही मरते हें । 
सरकार की इच्छा है कि इस देश में भी उसी तरह बीमारी और 
मौत घट जाय | 


(१३) आचरण की आवश्यकता 


५७--बाप अपने बच्चों का बहुत अच्छे अच्छे उपदेश करे, 
परन्तु जो वे उन पर ध्यान नदें तो सव व्यर्थ Š | यही दशा 
आरोग्यता की जाने | आरोग्यता और पुष्ट रहने की रीतियाँ बता 
दी गई हैं | पढ़नेवालों को उनसे लाभ तभी होगा जब वे उनके 
अनुसार चलेंगे । 
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बंगाले के एक बड़े गाँव में बहुत से लोग ज्वर से मर गये । 
मजिस्ट्रेट साहव इसके कारण की खाज में वहाँ गये ता उनको 
जान पड़ा कि यहाँ गड़हों का पानी पिया जाता है | तब उन्होंने 
ga गाँव में दस कुर खुदवा दिये जिनसे अच्छा और साफ पानी 
मिलने लगा । जब वे दुबारा वहाँ गये तव saat विदित हुआ कि 
उन कुओं का पानी काम में लाया ही नहीं गया । लोगों ने इस 
बात का मान लिया कि पानी अच्छा है, परन्तु उन्होंने कहा कि 
हमार यहाँ की जो चाल है हम उसी पर चलते =| यह उनकी 
बड़ी मूर्खता थी । हमें अच्छी चाल पर चलना आर बुरी चाल 
छोड़ना चाहिए | 

निर्धन और अज्ञान लोग पहले यद समकते हैं कि यह बड़े 
कष्ट की बात Š कि दवाव डालकर हमसे साफ रहने के लिए कहा 
जाता है; पर वे धीरे धीरे इसके लाभों का समझने लगते Š | जा 
लोग आरोग्यता को ओर ध्यान नही देते वे ही बीमार पड़ कर 
क्लेश उठाते हैं । जब धनी मनुष्य बीमार पड़ते हैं तव उन्हें रुपये 
का सहारा होता है और नौकरों से सहायता मिलती है, पर 
निर्धनी के पास ते दो में से एक भी नहीं रहता | 

जो तुम और आरोग्य रहना चाहा ता ताजा हवा BIL साफ 
पानी का सेवन करे, और ऐसे खाने खाश्रो जा हितकारी हो | 
सफाई पर भी विशेष ध्यान reat | मलिनता से कई राग उत्पन्न 
होते हैं । 


k: 
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प्रश्न l 

१--आरोग्यता क्या हे ? हम आरोग्यता की दशा में क्या कर 
सकते हैं ? बीमारी से क्या होता है? कौन बेचैन रहता है? 
किसको प्रपना जीवन भला जान पड़ता है ? जब कोई लड़का 
बीमार पड़ जाता है तब क्‍या होता है ? जब किसी की माँ वीमार 
हो जाती है तव क्या दशा होती है ? जब किसी का बाप बीमार 
हो जाता हैं तव क्या दुःख होता है ? हमको आरोग्यता की कदर | 
कब जान पड़ती है ? 

२-मूर्ख लोग बीमारी होने का क्या कारण समझते हैं ? 

३--आरोग्यता की विद्या से कया लाभ हे ? इंगलिस्तान में 
उबर की दशा में क्या परिवर्तन हुआ है ? और कोढ़ की दशा में 
क्या ? पहले शोतला से क्या नुकसान होता था ? ईंगलिस्तान में 
पहले की AGA शीतला से अब कम लोग क्यों मरते हैं ? इस 
छोटी सी किताव से क्या लाभ Š ? 


४--हमारे जीवन क लिए किस चीज़ की सव से अधिक 
आवश्यकता है ? हवा का होना हमें केसे जान पड़ता है ? ज़मीन 
किस चीज़ से घिरी हुई है ? वायुमण्डल का कितना विस्तार है ? 
एक MG कृहवा में हम कौन सी चार चीज़ें पीते हैं ? पहले लागो | 
का इस विषय में कि हवा किन चीज़ों से वनी है, क्या अनुमान । 
था ? विद्वानों ने अब क्या सिद्ध किया है ? 

५--हमारे आस-पास कौन सी तीन तरह की चीज़ें हैं ? 
ag, द्रव और गैस किसे कहते हैं ! हवा के गैसो को हम क्या कर 
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सकते Š ? उनमें से एक को क्‍या कहते ç ? उसक क्या फायदे 
३ 0 इवा में और कौन से गैस मिले हुए हैं ? और क्यों मिले हैं ? 
हवा में कितना आक्सीजन हे ओर कितना नाइट्रोजन ? 
८-हवा में कौन सी तीसरी चीज़ पाई जाती है? वह किससे 
, बनी है ? कार्बोनिक एसिड गैस का जलती वत्ती आर जाबा पर 
क्या असर होता है ? यह पंडा क किस काम का हे? हवास 
कार्बोनिक एसिड गैस किस परिमाण से मिला है ? हवा में दूसरी 
कौन सी चीज़ पाई जाती है! उसके क्या लाभ हैं ? उन चार 
चीज़ों के नाम बताओ जा हवा में मिली हे ? 
७--किस विष से लोग प्राय: मर जात < 0 व्लॅकहाल मं 
लोगों की क्या दशा हुई थी? हवा के विगड़ने का का एक कारण 
बताओ। ? हवा सदैव हमारे लिए FAT करता रहती ह ? जोह 
स लेने में हमारे भीतर जाती है वह क्या हो जाती ह ? उससे 
कया काम निकलता है? बिगड़ा हुआ रक्त साफ केसं हा जाता है? 
८--जा हवा साँस के साथ वाहर निकलता है उसमें ala 
सी तीन चीज़ों मिली रहती हैं? जा हम किसी बन्द कमरे में सावे 
ता हमारे आस-पास को हवा किस चीज्ञ से भर जाता है? कसे 
जानते हा कि तुम्हारी साँस में पानी का अश है ? साँस के पानी 
में क्या चीज़ मिली रहती है? बन्द कमरे में लोगों को सास क 
साथ साथ कौन सी चीज़ भीतर जाती है? 
__ कौन सी दसरी रीति से हवा विगड़ जाती है 0 बन्द वतन 
में दिया क्यों जल्द बुझ जाता है ? इवा के बिगड़ने की तीसरी 


रीति क्या है? जव कोई पेड़ सूख जाता हें,या जीव-जन्तु मर 
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जाता है, तब क्या होता है? चीज़ों के सड़ने से जिस जिस तरह 
हवा बिगड़ जाती है उसका वर्णन करो | 

Qo— Al हवा साफ न होती जाती ता ज़मीन को क्या दशा 
हो जाती ? हवा के साफ होने क॑ तीन मुख्य कारण कौन से हैं ? 
Adi क॑ आपस में मिलने से तुम क्या समझते हो ? चलती हुई 
हवाओं से क्या फायदा है ? पौधे हवा की कान सी चीज़ को 
सोख लेते हैं अजर कीन सी वाहर निकाल देते हैं ? 

११--ताज्ञा हवा के क्या लाभ हें? किन चीज़ों से पास की 
हवा न aga देना चाहिए ? ताज़ा हवा की अधिक आवश्य- 
कता किनको Š ? बाहर ताज़ा हवा होने के सिवाय ओर कहाँ 
इसकी आवश्यकता है ? हवा कैसे रुक जाती है ? 

१२--पानी के बिना जीवों को क्या दशा होगी ? हमारे शरीर 
में पानी का कितना भाग है ? उसमें इतना पानी कयां है ? शरीर 
में पानी कहाँ जाता है? पानी बिगड़ा हुआ हो ता क्या हानि 
होगी ? बहुत सी बीमारियों का क्या कारण है ? पीने के सिवा 
पानी से और क्या लाभ हैं ? पानी से पोधों को क्या लाभ हे? 

१३--पानी विशेष कर कहाँ से मिलता हें ? समुद्र भर क्यों 
नही जाता ? सूर्य की गरमी से पानी का क्या होता है? मेह केसे 
बरसता है? बरसात के दिनों में नदियों के पानी की कया दशा 
होती है ? गरमी में क्या दशा होती है? पानी का चक्कर किस 
तरह हुआ करता है ? मेह का पानी वरसने पर कैसे बिगड़ जाता है? 

१४--बरसात में नदियों का मेला पानी कैसे साफ होता हे ? 
दलदल का पानी क्यों बुरा होता है ? सड़ी वनस्पतियों का विष 
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कैसे दर हो सकता हे? वे सव कारण वताश्रा जिनसे नदियों का 
पानी विगड़ जाता है? किन नदियों में विगाड़ सबसे अधिक होता 
ॐ? नदियाँ की चौकसी किस तरह करना चाहिए ? 
१५--तालावां का पानी कसे बिगड़ जाता ह ९ कोन से 
` तालाबों का पानी बुरा द्वोता हैं? इनक लिए क्या करना चाहिए? 
तालाबों का पानी कैसे ATH रह सकता < ९ किन किन वाता क 
लिए अलग BAT तालाब हाना चाहिए? बुरे पानी से पशु 
को किस तरह नुकसान होता हैं? प्रायः अच्छा पानी किस 
तरह मिल सकता है? | 
१६--श्रच्छे कुओं में पानी कहाँ से आता है ? जिन gai 
में जमीन के ऊपर का पानी जाता Ë वे क्‍यों अच्छे नहीं होते ? 
इस देश के कुश्रों में कान से साधारण दाप < 0 कुओं का पानी 
साफ रखने के लिए क्या उपाय करना चाहिए ? कान सी वाता 
== को अधिक [नि पहुँचती हे? कुं क पास क ad से 
क्यों नुकसान पहुँचता है? 
१७--अच्छा पानी कैसा हाता 
हलका कव कहते हैं! अब उंगलिस्तान के बहुत से नगरा म॑ पाचा 
किस तरह मिलता है? बुरे पानी का कास में लाने से पहले क्या 
करना चाहिए? पानी केसे छाना जाता १ पीने की सबसे अच्छो 
चीज पानी क्यों है? मादक पदार्था का कया असर होता हें? 
१प--व्यथ वस्तुओं के विषय मं शरीर का क्या चेष्टा रहती 
हे q व्यर्थ वस्तु चमड़े से कैसे निकल जाती हैं ? पसीना किसे 


~ 


कहते हैं? पसीने के साथ क्या निकलता है? छोटी छाटी नालियों 


Tat AT भारी आर. 
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के मुँह केसे खुले रहते हैं ? जब बे वन्द हा जाते हैँ तब क्या 
होता हे ? शरीर के समान तरर. किन चीज़ों Al साफ रखना 
चाहिए ? 
१४--हमें कै वार नहाना चाहिए? नहाने के लिए कान सा 
समय सबसे अच्छा है? साफ पानी से क्यों नहाना चाहिए? 
नहाने के पीछे क्या करना चाहिए ? नहाने से लोग कभी कभी 
क्यांकर बीमार पड़ जाते हैं ? किनको गुनशुना पानी काम में 
लाना चाहिए? बीमार को कैसे नहाना चाहिए ? 
२०--हम को भूख क्यों लगती Š और पत्थर की मूत्तिं को 
क्यों नहीँ ? रेल के एज्जिन में कहाँ से वल आता है? हमारे 
शरीर में कैसे बल होता है? हम जो खाना खाते हैं उससे कान 
सी कमी पूरी होती है ? वल बढ़ने के सिवा खाने से श्रार क्या 
होता Š | प्रति दिन शरीर में कितनी गरमी पैदा होती है ? 
२?--खाने के पदार्थों में क्यों अदल-बद्ल किया जाता हे? 
किस वात के लिए हमें खाने की आवश्यकता होती है ? बच्चों के 
पोषण की सब चीजे किसमें पाई जाती हैं? आदमियों का मुख्य 
भाजन क्या है? अलग अलग अतन्नों में क्या अन्तर है? किस किस 
तरह का खाना बलदायक होता है? तेल से क्या फायदा होता Š ? 
जा लाग विशेषकर चावल, घी वा मिठाई खाते हैं बे कैसे रहते हैं ? 
२२--किस तरह क खाने से नुकसान होता हे ? खाने में 
बहुत सावधानी कब रखनी चाहिए ? उस समय किन चीज़ों से 
बचाव करना चाहिए ? मसालों को कैसे खाना चाहिए ? पान 
खाना क्यों नुकसान करता है ? तमाखू पीने की आदत डालना 
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क्यों बुरा है? कान सी चीजें वहुत ही नुकसान करती हैं ? खाना 
पकाने में किस बात पर वहुत ध्यान देना चाहिए ? 

२३--हमका कब खाना चाहिए ? खाना ठीक समय पर 
gai खाना चाहिए ? हमको सबेरे थाडा सा खाना क्यों खा लेना 

. चाहिए ? दो बार अच्छी तरह कव खाना चाहिए ? बहुत से लाग 

किस तरह खाने से अपना नुकसान करते हैं ? खाना अच्छी तरह 
कुचलकर क्यों खाना चाहिए ? 

२४--जो पौधे अँधेरे में लगाये जाते हैं बे कैसे हो जाते हैं ? 
डजाले के न होने से आदमियों पर क्या असर हाता है? धेरे 
मकान की बावत क्या कहावत है ? उजेले से घर को क्या फायदा 
होता है? बन्द रहने से किनको नुकसान पहुँचता है ? कभी कभी धूप 
लगने से क्या होता हवै? बचाव के लिए क्या उपाय करना उचित है ९ 

२५--कपड़ों को केसे वदलकर पहिनना चाहिए ? वङ्गाले a 
aga से लाग जाड़े के दिनों में कैसे मरते हैं ? शरीर के दा बहुत 
सुकुमार अङ्ग कैन कैन से हैं ? उनको कैसे वचाना चाहिए ? रात के 
समय कपड़े क्यों बदलना चाहिए? कैसे कपड़ों से हानि हाती हे? 

२६--पट्टे क्या हैं? पढ़े कैसे बलवान्‌ होते हैं? साँस पर 
कसरत का FAT असर हाता है? कसरत से भीतर की व्यर्थ वस्तु 
कैसे साफ दो जाती हैं? कसरत से हमें और क्या फायदा पहुँ- 
चता है ? कसरत न करने से लोगों की क्या दशा हा जाती है ? 

२७--खेल किनको पसन्द डं Q लड़कों का खेल से क्या. 
फायदा होता है! लड़कों को कहाँ बहुत कम कसरत करनी पड़ती 
है? कसरत न करने से किन लोगों को विशेष नुकसान होता है? 
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कभी कभी उनकी क्‍या दशा हुई है? कसरत से दिमाग (भेजा) 
केसे बलवान्‌ होता हे ? कसरत कब न करनी चाहिए ? 
२८--बिना सोये हमारी क्या दशा होगी ? सोने से हमें 
कया फायदा पहुँचता हे थोड़ा या बहुत सोने से कया नुकसान 
होता है ? बच्चे, लड़के, लड़कियाँ और आदमियों को कै घण्टे 
सोना चाहिए ? नांद की बावत कया कहावत Š ? 
२४६--किन बातों से बुरे स्वप्न दिखाई देते हैं ? स्वप्न कया हे ? 
स्वप्न से कैन सी बात मालूम होती है? किनको स्वप्न दिखाई देते 
हैं ( आदमी ज़मीन पर कब सा सकते हैं? यह कब तुकसान 
करता है ? खाट पर न सोने से क्या हानि Š ? जब ज़मीन में 
सील हो तो क्या करना चाहिए ? Aaa को क्या साफ रखना 
चाहिए ? 
३०--वन्द कमरों में सोना क्यों नुकसान करता Š ? किस 
तरह के सोने की बुरी आदत से ताज़ा हवा नही मिलती ? आद- 
मियां को खुल्ने मैदान में कव सोना चाहिए ओर कब नही ? जहाँ 
इवा के भोंक लगते हैँ वहाँ सोना क्यों बुरा है? कव रात के 
समय शरीर को विशेष कर गरम रखना चाहिए ? 
३१--मकान कहाँ न वनाना चाहिए ? कैसी ज़मीन पसन्द 
करनी चाहिए ? और कहाँ कहाँ न बनाना चाहिए? मकानों की 
कुर्सी क्यों ऊँची होनी चाहिए ?. छत क्यों ढालू होनी चाहिए ? 
est ag गलियाँ क्यों अच्छी नहीं होतीं? कैसे मकानों को सस्ते 
We पर भी न लेना चाहिए? | 
३२--एक स्री ने अपनी वहिन से कुशल Tal, तब उसने 
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या उत्तर दिया ? उसकी वहिन ने रोग का क्‍या कारण बतलाया ९ 
उस ot ने और क्या कहा ? बहिन ने क्या जवाब दिया ? उसने 
उस स्त्री को कया करने पर लाचार किया ? 
३३--हवा के संचार से क्या प्रयाजन है ? मकान में सब 
से आवश्यक वात क्या हैं? हर एक आदमा के रहने के लिए 
कितनी जगह चाहिए ? पक्के मकानों म ताज्ञा हेवा का आधिक 
आवश्यकता क्यों पड़ती है? कोन से कमरे सवसं दुर हात ? 
कभी कभी सोने के कमरों में हवा क्या कम आता 2? 
३४--बैसी और कौन सी चीज़ से विगड़ती है, जैसी जीव- 
-धारियों से gat बिगड़ जाती हैं? हवा के आने जाने लिट कितनी 
खिडकियां की आवश्यकता < ? बुर हवा किस तरह निकल जा 
सकती है और अच्छी हवा केसे आ सकती है ? कार्वोनिक 
एसिड गैस के विष से लोग FART मर जाते हैं ? हम कस यह 
बात जान सकते हैं कि कमरे की हवा साफ है या नहीं ? स्त्रियां क 
कमरे में कान सी चीज़ बहुतायत से रहनी चाहिए | 
३५--सकानों को के बार साफ करना चाहिए ? नित्य कान 
से मकानों को क्यों नुकसान पहुँचता है ? मकानों का कूड़ा कहा 
न फेकना चाहिए ? इसको क्या करना चाहिए 2 RE ATA 
मकान के पास क्यों न होना चाहिए ? लोग इसे मकान क पास 
gat रखते हैं ? इससे क्या हानि होती है? पाखाने' को Gs 
किस चीज़ से दूर हो जाती हे ? पाखाने पास होने से कया नुक- 
-सान होता है ? मैले का क्या उपयोग होता है? 
३६--मकान के आस-पास की क्या चौकसी करनी चाहिए १ 
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मकान से घुड़साल का काम क्यों न लेना चाहिए ? खाद के ढेर 
कहाँ रखने चाहिएँ ? गड़हें। को क्‍यों पाट देना चाहिए? मुह- 
रियों की क्या चौकसी करनी चाहिए? इनके लिए पूरा उपाय 
क्या है? मलेरिया किस बात से दूर हा जाता है ? 

३७--गावों RIT शहरों की श्रारोग्यता की देख-भाल कौन - 
करता है? इसमें सबका फ़ायदा क्यों है ? कौन से काम बिशेष | 
कर अफसरों से सम्बन्ध रखते हैं ? मेल किसे कहते हैं ? ईँगलि- ' 
स्तान में कचरे की सफाई क्योंकर होती है ? ऐसा उपाय हिन्दु- 
स्तान में Fai नहीं किया जा सकता ? सस्ते नल किस तरह वन 
सकते हैं ? 

३८--बमपुलिस की क्‍या चौकसी करनी चाहिए ? गली के 
कूड़े का क्या करना चाहिए ? नालियाँ किस तरह की वनवानी | 
चाहिएँ ? बहुतायत से ताज़ा हवा किस तरह मिल सकती ह 
चमारों ओर रंगरेज्ञों का कहाँ पर काम करने के लिए लाचार करना | 
चाहिए? कृब्रस्तान और मरघट के लिए क्या नियम होने चाहिएँ ? | 

३८--वीमार पड़ने पर दवा करने की अपेक्षा कौन सी वात | 
अच्छी है? कोई कोई लोग रेचक दवा क्यों खा लेते हैं? यह 
क्यों नुकसान करती है ? इससे डर कव होता Š ? दवा में जल्दी 
कब करनी चाहिए ? थोड़ी सी बीमारी किस तरह अच्छी होः 
सकती है ? 

४०--चहुत से बीमार आदमी बहुधा किस कारण से मर 
जाते Š ? रोगी की सेवा में .पहली आवश्यक वात कौन सी 2 
और क्‍यों ? सफाई के लिए कया करना चाहिए ? खाने में क्या 
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औकसी करनी चाहिए ? रागी के पास चुप रहने ओर उसके 
साथ नम्रता करने की क्यों आवश्यकता है ९ 

४१--लड़कों को किन चार चीज़ों की विशेष कर आवश्यकता 
है ? र्चो का खाना क्या होना चाहिए ? बच्चों को कव टीका 
लगाना चाहिए ? किस बात से बच्चों को वहुत नुकसान पहुँ- 
चता है ? उन्हें सफाई की भ्रादते क्‍यों सिखानी चाहिएँ? रात 
में उनकी क्या चौकसी करनी चाहिए ? 

४२--वहुत से आदमी हिन्दुस्तान में किस वीमारी से मरते 
हैं ? मलेरिया विशेषकर कहाँ पैदा होता है ? कव यह ज्वर बहुत 
भयानक होता है ? मलेरिया के विषय में लोग पहले क्या समते 
ये और अव क्या निश्चित हुआ है? मच्छड़ों के द्वारा मलेरिया 
कैसे फैलता है? ईंगलिस्तान से जूड़ी कैसे जाती रही ? उवर क 
उपचार में हिन्दुस्तानी वैद्य बहुधा कान सी भूल करते हैं? 

४३--ज्वर की सबसे अच्छी दवा कान सी मालूम हुई द ? 
ज्वर से बचने के लिए किन किन नियमों पर ध्यान दना चाहिए ? 
जब ज्वर फैला हो तब किस बात की सावधानी करनी चाहिए ? 

४४--संग्रहणी किसे कहते हैं ? इस बीमारी के होने का 
क्या कारण है? प्रायः किस चीज़ से यह आराम हो जाती 22 
अतिसार. की क्‍या पहचान दै? इसके लिए क्या करना चाहिए ९ 

इसमें क्यों बहुत चैकसी करनी चाहिए ? संग्रहणी और अतिसार 

से बचने कं लिए क्या उपाय हैं ? 

४५--कैन सी बीमारी बडी भयानक है ? शीतला के समान 
बीमारियों के फैलने की वाबत डाक्टरां का क्या सम्मति है ? 
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बीज कैसे जम जाते Š ? उनकी वाढ़ कैसे रुक जाती है? 3a 
के बीज विशेष कर किस तरह had हैं? जब हैज़ा hat हो तब | 
कान से 'उपाय करने चाहिए ? वीमारी में किस पर भरोसा | 
करना चाहिए ? | ' 
४६--साधारण रीति से gat किस तरह फैलता है यह + 
वीमारी बहुधा कैसे अच्छी हा जाती है? जब हैज़ा फैला हो 
तब मकान में क्या रखना चाहिए ? बीमार का किस तरह 
रखना चाहिए ? कया उपाय करना चाहिए कि बीमारी न 
फैलने पावे ? हैज्ञे के रोकने में भूतां की मानता करके वचने से 
कया नुकसान होता है? किस वात पर ध्यान देने से हैज्ञा नहीं 
होता ? 
४७--शीतला को लडका में क्या कहते हैं ? शीतला के रोकने 
को पहले कौन सी युक्ति की जाती घी? उससे अच्छा कौन सा 
उपाय निकाला गया है ? कोई कोई अनपढ़ टीके को व्यर्थ क्यों 
समभते हैं? टीका लगाने में कौन सी बात की चौकसी करनी 
चाहिए ? लोगों को कब टीका लगवाना चाहिए ? 
cara से लोग बिना फीस लिये लड़कों के टीका लगा 
ते हैं ? बुद्धिमानों को इससे क्या फायदा होता है? कोइ कोई 
मूख क्या अनुमान करते हैं ? यह उनकी भूल क्‍यों है ? शीतला 
को बीमारी में क्यों अधिक चौकसी करनी चाहिए ? इसमें क्या , 
उपाय करना चाहिए ? यह बीमारी किस तरह फैलती है ? 
४८--जव कोई आदमी पानी में «गिर पड़े तव क्‍या उपाय 
करना चाहिए ? डूबने से आदमी क्योंकर मर जाता है ? डूबा 
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हुआ आदमी ARC आराम ST सकता है ? जब आदमी डूब 
कर मरा हुआ सा मालूम हो ते पहले क्या करना चाहिए ? साँस 
फिर आने के लिए क्‍या करना चाहिए ? रक्त का संचार कैसे हो 
सकता है और गरमी फिर किस तरह ग्रा सकती है ? 
> ५०--घावों का उपचार कैसे करना चाहिए ? मोच मिटाने 
काक्या उपाय है? gA कव उखड जाती है ? ऐसी दशा में क्या 
करना चाहिए ? टूटी हुई इड्याँ केसे जान पड़ती हैँ? गला बन्द 
. हो जाने पर कया करना चाहिए ? 
| ५१--जो किसी स्त्री के कपड़ों में आरग लग जाय ता उसे क्या 
| करना चाहिए ? किस लिए ? कम जले हुए कैसे आराम हे 
सकते हैं ? यदि खाल न जाती रही हो तो अच्छा उपचार क्या 
है ? छालों को क्या करना चाहिए ? यदि कोई बहुत जल जाय, 
ता क्या करना चाहिए ? 
५२--साँप या कुत्ते के काटने पर FAT उपाय करना चाहिए! 
बिच्छू या बरै आदि के काटने की कया चिकित्सा 22 
५३--विष खाने पर FAT उपाय करना चाहिए ? पीतल ओर 
ताँबेश्के बर्तनों के कसाव का विष कैसे दूर होता है? 
५४--बीमार होने पर किसकी सम्मति लेनी चाहिए ? कैसे 
लोगों की दवा न करनी चाहिए! अच्छे डाकूर और अच्छी 
दवाएँ कहाँ मिलती हैं ? अस्पताल में बहुत से लोग क्यों मरते 
हैं ? रागी को किन उपदेशों पर चलना चाहिए ! 
५५--सर्कार मौत ओर पैदाइश का हाल क्यों जानना 
चाहती है ! जब पैदाइश कम होती हे तब उससे क्या जान पड़ता 
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है? जब लोग aga मरते Š तव सरकार क्या करती है ? अँगरेज़ी 
सिपाहियों में मौत कितनी कम हा गई है ? 

५६--सदुपदेश कब व्यर्थ होता है? इस किताब के पढ़ने से 
कैसे फायदा पहुँच सकता है ? एक बड़े गाँव के रहनेवालों ने 
अच्छे HA से फ़ायदा क्यों नहीं उठाया ? हमें किन चालों को 
मानना चाहिए ? बीमारी से किसको वहुत क्लेश होता है ? आरो- 
पयता के लिए विशेषकर किन किन वातों की आवश्यकता है ? 
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